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سو پاسنامه 
سوياس بو خودایی مه‌زن و ئێكانه 
ثه‌و شيان و هيز داينه من ئەز ه‌فرو ب شیٔم نه‌فی بهرتووكئ بەرھەۋ بکەم 
و ب ریکا نه‌قی په‌رتووکی وی راستییی دەربارەی كيايئ سروشتی 
بگه‌هینم یاکو پیدفی ب فه‌گوهاستنی. 
سوپاس بو هاریکارییا من ب نفیسینی (سیدرا سليّمان) 
كو هاریکار بوو دگەل من ئەڭ په‌رتووکه د چه‌ند قوناغاندا ببووریت 
سوپاس بو بابی من يئ هِيّرًا كو هاریکاری من بو 
كو ب گه‌همه فى ناستی ژیانا خو 


سوپاسيەك تايبەت ژ بو ( کتیبخانا جزیری) 


فه‌هرست 


نهوكدس کینه نه‌وین دمرمانين سروشتی بکاردئینن؟ و 
یکا دروست ہو فشککرنا گیای E‏ ز ز 0 ز ز ز موه زره دوس 1 مود وراه ماه دی یی ان 
ڕێكا دروست يا بکارئینان و چیکرنا گیاییٔن سرو 

جاترك / الزعتر البری۲[5 ۱۷۵۱85 2 Thyme Garden‏ 

شه‌مبه‌ليك / الهلبه : 8۳66۲۳ ۲۲۱۵۵0615 , Fenugreek‏ و يروي دزو قحو عدو دیزی 10 
شوفان: EO NE Aven sativa oats Gramineae‏ سد ترا 261 
تهعليشك / الهندباء ۰ Taraxacum officinale compositae‏ ووم ووم ووه وده مم18 


القسگ الهندی / داره‌کا تایبه‌ته ل هندی ب تنی دهيْته چاندن: ۵5/| 566000 Saussurea Costus‏ 


نه‌زمانی خه‌سی / لسان العمل: Plantain ۳۱۵0۵80 major‏ .. 


99 Holy Basil Ocimun Sanetum (La biatae) + ره‌یجان/ حبق‎ 
2 1866059626466 Nettle Urtica (Urtica Ceae) گه‌زنگ/ القراص ( حشیش النار):‎ 
3 0ص ك‎ Linseed Linum 051886155170010 شاهدانك/ ہژور الکتان؛‎ 
o ACOSO NTE ( Anise Cstar ) Illicium ۷٥١۷٢٢ پانسون؛‎ 
` EE Fennel ( Common ) Foeniculum Capillaceum Vulgare پزیانك/ شمر:‎ 


السسریمیه / الناعمیه / القویسیه / القصمین : 0۲661025 Sage Salvia‏ 


روزماری / اکلیل الچېل: 15| 011102 8056031005 RSA SS‏ 1 1 اتی تہ 
دارا سوسئ/ عرق السوس : 6۱۷6۷۲۳۳۱2۵ Liauorice‏ ماوت جما او ی 
کولندی زەر / قرع الیقتین: ۳6۵0 Pumpkin Cucurbitan‏ هی مره ای وی 1465 
لافندر / الغرامی PPOO OC Lavandula Officinalis Syn Labiate‏ ` 


گیزبوا / جوزه گیب : ۴۲۵۵۲۵05 ۱۱۷۳۱5۲۱۵ PE Nutmeg‏ و ف ا اک 


خەندەلك / الخردل ؛ Mustarada 5۱02015 Alba‏ ۔ 


سپیناغ/ السبناغ: 01067363 Spinach Spinach‏ کا ا TE‏ چك مى نىى 
دومبەلان / الکماه: Terfeziaceae‏ ب با ا كە 39 


مورینگا/ مورینجا/ فجل الحصان : 0۱61۶6۲۵ Moringa Moringa‏ ... 
بابەت/ نهو كدسين نەڭێن دمرمانین کیمیایی بخوت ئەڈ جؤره كيايه ل جهی وان دهیته بکارئینان: 


گیابه‌ند/ ترمس؛ Lupin Luoinus Albus‏ ہر رہ ہیں سس ینس 
رها زەر... الكركم/03/1008إناء]نا© Turmerice/‏ زا هر رای اسوائجاقوجہ OSA‏ 


کهله‌می... اللفوف... Barassica oleracea Var/ Capitatalill‏ .سس 65 
گیاین السعد...اسعد ۱0۱۱6۱5 CYPERUS‏ /20۲655)................ 
که‌ره‌فس .... الکرافس8۲3۷601605 Api m‏ .... 
شیلنده‌را سؤر ... البنجر الا مرو ۷۷۱۵3۲ 2612 ...سس 70 
به‌قلی ... السلق01612 /مدماں5 


دارچین ... القرفه : ۷6۲۵۸۲۳ 610810101017 .... 


گیایی حه‌نزهل... الحنهل 0615لا 6010 کلااالا یآ مس 75 
كوريا هه‌سپی .... کنباپ الحقول/ ژنب الخیل 2۳۷6056 Horse tail/ equisetum‏ 25 701 


جدرجير... الحرشاه5۵11۷ / Eruca ۷۵516۵۲1۵ ssp‏ 
كافور. .. الاوكائبتوس Cinnamomum camphora/ eucalyptus‏ اع و پل 0 ا 
که‌فزا نافی... كعالب الماودعاءعم5 Duck weed algae/ focus‏ ... 


ردشردشك ... الحبه السوداو /حبه البرکه aaa Nigella sativa/ black coh o5h‏ 
پیز / قرہ العين: 01661016 Water Cress Nasturtium‏ 99 
هوشداری: °$" و 
جوانکاری و مفاييّن بكارئينانا صبار: كا تور ا اك ا أ 0 ا .ا 

مفا و رِيكيّن بكارئينانا صبارئ 


بابەت/ جاوانييا ريكا زیده‌بوونا كيشا لشی: ارو ات او EC‏ سی U OEE‏ 


شروقهكرنهكا سرزشتی بو كيُمكرنا كيْشا لەشی بو نه‌وان كدسيّن اریشین فشارا خوینی هه بیت ( چنگ و 
سوکری )4 
یکا دروست يا چه‌وانییا بکارنینانا ماسکی سه‌روچاشان؛ 
بابدت/ دروستکرنا سابینا که‌ره‌فسی. یراو اکسا توا ماک منوا نینط 98 
ریک دروستکرنا سابینا سروث 
شەش ڕێك بۆچاقدێرييا بيست نافردتئ يشش 30 ساليبى: ............................100 
سی ماسكيّن سروشتی بو سه روجاقان و پرچی: ... 
1. ماسکی سروشتی بو ژبرنا پرسکین دوهنی یبن نافچاشان: 089 سى :308 
2. ماسكئ سروشتی بو مپیکرنا سهروچاشان ؛ . 
3 . ماسکیٗ سروشتی بو چارەسەرى و ب هيّزكرنا پرچی؛ 01 ۰۰, 
شرزفه کرنا سروشتی بۇ قهلهوكرنا سه‌روچاشان و راو هم سيم وو وم و ¦ | 
بوتوکسی سروشتی بۆ سه‌روچاشان 
شروفه کرنه‌کا سروشتی ب ب هیزکرنا يديا ددانان و نه‌هیلانا بیهنیٌن نهخزش رُدمقى. .................107 
شرؤقهكرنهكا سروشتی بۇ نه‌هیلانا التهاب و فگریاتین رجمى. .سس ...+108 
ئەۋاشرۇقەكرنە يا تایبه‌ته بؤ ودرزئ هافینی, ژبەر تیکچوونا سه‌قاناسی و تؤزبارينئ. 1760 1091 
.110 


شرؤقهكرنا سروشتی بۇ كێمکرنا مویێن لهشی 
باشترین ريك بۇ سپیکرنا جؤك و ه‌نیشکان ب رکا سروشتی ROE REO‏ ا : .¦ 
شروفه کرنه‌کا سروشتی بو نه‌هیلانا بالیلکان ژدەستان و لەشی هه میین. ٣۷۷7‏ ز 1 و123 131312 
بابەت شرؤقهكرنا شوربی بۆ كيمكرنا کێشا لدشى 
بابەت زور ین گرنگه بۇ چارەسەرى و پاقشکرنا كولجيسكان ب ريكا فه خوارنا شەربەتنا كەرەقسئ. ......115 
بابەت جارسهربيا رهشاتی و ناریشه‌بین تب 


ئەۋ چه‌نده شروفه‌کرنا سروشتییه ژبۆڕەشاتييا بنچاشان؛ عا كس اك 
ھوشدارييەك بز هه‌می که‌سان, هونن زديتا سروشتی بكاردئينن ge)‏ ىى 119 


ب مەرەما چارسە‌رییا ودريانا يرجئ. .. 


فه‌گه‌ریان بو سروشتی باشترين دهرما نخا نخانه 
Back to nature is the beast ۷‏ 
العودة الي الطبيعية افضل صيدلية 
" لكل داء دواء يستطب به الا الحماقة اعيت من يداويها " 
ھەر ده‌رده‌کی دەرمانەك یی هدى پئ دهيّته دهرمانكرن: ب ت ئەحمەقی 
نه‌بیت كەس ندشيّت دهرمان بكەت. 
ئەو سروشتی خودایی نیکانه ل مه کرییه دیاری ثه‌وه باشترین ددرمان 
كو مرۆف دشیّت خۆ ب سروشتی خو چاره‌سه‌ر بكەت هه‌می گیاین سرؤشتی 
مرو دشیّت ب سه‌دان دهرمانان ژێ دروست بکەت د نوکه‌دا ل نه‌فی سه‌رده‌می 
گەلەك مروفیٌن نه‌زان یارییان ب چارسه‌رییا مرؤفى دکەن و بو خؤ دکه‌نه 
باشترین بازرگانی و ب دستقه ئینانا - پاران ژ هه‌ولاتیان ل ژێر نای 
دهرمانین سروشتی. گوّتنه‌کا سه‌ره‌کی لدەف ئەوان هديه دبیژنه: "خه‌لکی ئەۋ 
ده‌رمانه سروشتییه بکاربینه. ھەگەر ته مفا ژێ ب ددستقه نه‌ئینان چ زیانێ 


ل 


ئاگەهینن› جونكى سروشتییه . 


ب راستی ژی ل فێرێ من دفیت بو هه‌می که‌سان دیاربکهم چ راستى بو 
نینه. ب راستی ژی نه‌و ده‌رمانین سروشتی مه‌ترسییا وئ پتره ژ باشییین وئ 
ھەگەر تو ب شاشی يان بیّی پرسیارکرن بکاربینی. چونکی مهترسييين كيايئ 
سروشتی بتره ژ دهرمانین کیمیایی. ریکا دروست نهوه ئەگەر ته گیایێن 


سرؤشتى ب ریکه‌کا دروست و زانستی بکارئینا ل ثه‌وی ده‌می ئەم دشین بیژین 


فهكهريان بۆ سرؤشتى باشترین دهرمانخان‌یه. 


ئەۋ په‌رتووکه هاتییه دروست کرن بو چاوانییا بکارئینان و نیاسینا گیایین 


ا 


سروشتی... 

گەلەك مروف گیاین سرؤشتى بکاردئینن بو نه‌خوشییین سفك لێ 
ثاريشيّن مه‌زن و نه‌خوشییین دوم درێژ دفێت ل سەر دهستئ که‌سه‌کی بسپور 
و شه‌هره‌زا د بواری گیایێن سرۆشتیدا ب هه‌لبژارتنا که‌سه‌کی باوه‌رپیکری تو 
بشیِی سهرهدهرییی ل گهل بکه‌ی» داكو بهێته چارسهرکرن. باشترین ڕێك بز 
دیتنا که‌سه‌کی بسپور و شه‌هره‌زا د فى بواریدا ب ڕێكا هه‌قاله‌ك کو ل به‌ری ته 
دهدرمانه‌کی سروژشتی بکارئینایه يان جهێن شوله‌ژی نافی هندەك که‌سین 
باوهرپیکری د ثه‌وی بواریدا كو ئەقی کاری دكەن. 

دبیت تو پرسیارا ئەو که‌سین شاره‌زا د بواری گیایێن سرژشتیدا بو 
گەلەك ثاريشيّن له‌شی بکه‌ی ودك: بلندبوونا فشارا خوینی(زخت): ماسولك و 
حه‌وزین میزلدانك (مجاری بولیه). زفروکا هەیفانا (دورة شهرية). کولبوونا 


سيهيّن سینگی (التهاب الشعب الهوائية)› ثاریشیّن پیستی... 


پیکولین دووماهیین بۆ نه‌خوشی(الحل الاخبر) 


نهو كەس کینه ئەوێن ده‌رمانین سروشتی بکاردئینن؟ 

ل هدمى دونیایی دەرمانێن سرؤشتى دهینه بکارئینان؛ لین ھەر وهلاتهك 
ب شيودكئ تایبه‌ت بکاردئینیت. ل ودلاتئ چینی (صین) دهرمانین سروشتی ل 
ناقا نه‌خشخانان بکاردئینن. ل ودلاتئ یابانی دمرمانین سروشتی وه‌کی 
تشته‌کی سهره‌کی پوژانه بکاردئینن. ل ودلاتئ فره‌نسا نوژدارین بسپور و 
فیزیایی گیایین سرژشتی ل گهل نه‌خوشیییّن خو بکاردئینن و ل هه‌می 
ئەورۆپا ل نافا کولیژان بابه‌ته‌ك ل دور گیایین سروشتی ودك بابه‌ته‌کی 


سهره‌کی دخویتن. 


نهو که‌سین شاردزا د بواری گیاییٔن سرؤشتيدا چه‌وانییا سه‌ره‌ده‌ریکرنی 
ل گەل نه‌خوشی بکه‌ن و جدوانييا و پرسیارکرنا نه‌خوشی بۆ ئهو که‌سی 
شاره‌زا د ثهفى بواریدا وه‌کهه‌فه ل گەل نوژدارین سهرده‌می, چونکی ئەوژی 
داخوازا پشکنینا ھەر نه‌خوّشیه‌کی دکه‌ن. پشکنینا ثه‌زمانی و فشارا خویش و 
ده‌نگین سینگی ژ لایی نوژداری؛ من دفیّت دیارکەم ئەم ره‌وشا نه‌خوشی 
دستنیشان(ته‌شخیص) ‏ ناکه‌ین. ئەم چارسه‌رییا بارودۆخێ هاتییه 


ده‌ستنیشان(ته‌شخیص) کرن دکه‌ین. 


داكو بزانیت ناریشا نه‌خوّشی جييه و ھەر دیسان پرسیار ژ نه‌خوّشی 
دهیته کرن ايا بوماوه‌یی(ویراسه)یه؟ و ل گەل پروگرامی خوارنی و دهروونی 
وى و ستریسی. دفیّت بزانین ئەو که‌سی شاردزا د ثهفى بواریدا نه‌خوشی چ 
دەرمانێن کیمیایی بکارئیناینه, چونکی گه‌له‌ك يا گرنگه نه‌خوش وێ چه‌ندی 
بیژیت. گەلەك جورین ده‌رمانین سروشتی ل گەل یێن کیمیایی ناگونجن. وەك 
ثه‌و كدسئ حهیکین (ئه‌سپرین) ودربگریت. چینابیت گیایی (زنجه‌بیل) 
بکاربینیت. هه‌روسا ئەو كدسيّن فشارا خوينئ هه‌بیت و حهبکیّن فشارا 
خوینی وەربگریت› نابیت(دارا سوسی يان شه‌ربه‌تا سوس) فه‌خوّت. 

گەلەك كەس بین كو د ئەفى بواریدا کاردکەن دەمێ چارسه‌ریین بو 
دكهن. دەرمانێن ب تن كريداى ندوئ نهخؤشييئ دەت بی كو بزانيت کا 
ناریشه‌کا دی هديه؛ يان نه ثه‌و چه‌نده زور يا شاشه. كارئ ددرمانين گیایین 
سرؤشتی ئەوہ دقێت چارسه‌رییا لەشی ته‌مام بكەت نه... علدت (دهرد) ب 


تنئ. (نحن نعالج الجسم ككل و ليس العلة فقط). 


شیره‌تا من ل هه‌می كدسيّن کار د ثه‌فی بواریدا دکه‌ن بلا گیایی کوردستانی ب 


تنئ بکاربینن» چونکی ئەز و تو خودایی مه‌زن و ئێکانه نهم ژ نه‌فی ئاخێ 


یێن چیکرین دفیّت گیایی نه‌فی ثاخی بکارب 


كؤتنهكا پیغه‌مبه‌ری (سلافین خودی ل سەر بن) دبیژیت: 

(عالجو مرضاکم بنبات بلدکم). ثانکو: چارسه‌رییا نه خوشییین خۆ بکەن ب 
گیایی ناخا هه‌وه. چونکی ئەو گیایی ل کوردستانی شوین دبیت و ثاخا 
کوردستانی هند پر ژ فیتامین و مه‌گنسیوم و فسفور و ناسن... هتد ل چ 


وەلاتێن دی نینن. 


ريكا دروست بو هشککرنا گیای 
نابیت ب چ شیوهیان ئەڭ جۆرێ گیای ل خوارئ بەحس دکهم بهیّته هشککرن 
ب ریکا نامیرین کاردبی ودك: فرن› ميكرويفه يان بداننه ل بەر رژژک» چونکی 
ئەڭ ریکه يا خرابه و ناهیّلیت مغایێن گیای بمینیته تێدا. 

ڕێكا دروست ب تنی دهيّته هشککرن بەر سیبه‌ری و هه‌وا لێبدەت. 


ئەڭ جوره كياييه هه‌می جورین گولا. به‌لگی گولا. فه‌دگریت. 


نموونه... گولا به‌یبین و جاترك و بينك و ریحان و گه‌زنك و اکلیل الجبل. 


و ...$ 


ببېيى: 


هه‌می جورێن توفى گیایی (( بذور )) 
نابت ب چ شيُودى تو یاهیرکری ژ دکانیت عه‌تار و بهارات فروش بکری 
چنکی توفی گیایی گەل هاته هيركرن بشتی 40 خوله‌کا 


چ مفا نامینت تێدا وهه‌می خراب دبیت یادرست نه‌وه تو توفی 


ساخلەم بینی و تو ده‌می هیرکی ئیکسه‌ر بکیه ناف که‌بسول يان ناف زديتا 


زیتونان دا 


يان ناڈ هنگفین دا مفاييّن وی توفی یمینت بو ماوه‌کی دریژ. 


ریکا دروست يا بکارنینان و چیکرنا گیایین سروشتی : 
1 ریکا نماندنی (النقیع). 
2 ریکا که‌لاندنی (الغلي). 
3. برین پوش (الضمادة / الرفادة). 
4. شروب. دهرمان فه‌خوارن (الشراب). 
5. نماندن ل گهل زهيتئ (النقیع الزيتي). 
6 که‌پسول. 


1 بکارئینانا گیای ب ریکا نماندنی: 


ئەڭ ريكه ب ساناهیترین ریکه بو دروستکرنا وى گیایی دهێته بکارئینان 
بو (گول و بەلگێن گیای). چونکی به‌لگ و گول ناهینه که‌لاندن؛ ل گەل 
هاتنه که‌لاندن 70 × ژ مفاین نه‌وی كولئء يان ئەوی به‌لگی, ل گهل 
که‌لاندنن دفریت. چونکی جوره‌کی زديتئ تیدا ههیه ناق وى (زیت 
طيار) دفیت بو زاروکا زؤر بهیته سشککرن ل دويف نه‌خوشیین و كيشا 


زارژگی. 


2. ب کارنینانا گیای ب ریکا که‌لاندنی: 


نهذ ریکه دهیّته بکارئینان بو دەرێخستنا مفايئ گیایی ب هێز(قایم)› 
وەك: (رهین داران. چه‌قین داران. تیقلی دارا). ئەو گیایی دێ كديه د نا 
افا ته‌زیدا و دی هێته که‌لاندن ژ 20 هه‌تا 35 خولەکان, دا مفاییٔن وى 
گیایی ب باشی بکه‌لیت. 

* تیبینی: ریکا کهلاندن و نماندنی باشتره؛ تو پوژانه ل دویف پیدفییا 

بکارئینانی بکه‌لینی. 

3 بکارئینانا ريكا برین پوش: 
ئەۋ ريكه دهیته بکارئینان گیایی ئێكسەر (مباشر) تو بدانييه ل سەر 
جهی سوتی؛ يان جهئ شکه‌ستی, يان جهی برینی و پیْفه‌دانا گیانه‌وه‌را. 

4 بکارئینانا ڕێكا فهخوارنئ (شهرابی): 
ئەڭ ريكه دهيّته بکارئینان ل گه‌ل هندەك جورین گیای كو زیده تاما وان 


يا نه خوشه. دهێته تیکهه‌لکرن ل گەل شیری, يان هنگفینی؛ يان ثافئ: داكو 
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نه‌خوش بشین قەخۇن. ‏ , 


5- بکارئینانا ريكا نماندنی ل گەل زدیتی: 
نهذ ريكه دهیته بکارئینان بۆ هندهك نه‌خشیین (ماسولكه. كد 
بربر(فهقهرات)؛ جومگه‌ی(مفاصل): كو جؤردكئ گیایی دهيّته تیکهه‌لکرن 
ل گەل جوره‌کی تايبهتقٌ زديتئ بو وى نه‌خوشی. 

6 بكارئينانا ڕێكا که‌پسول: 


نهذ ريكه دهێته بکارئینان بۆ هنددك جۆرێن كيايى بهینه هويركرن و 
4 
دهیته داگرتن د ناڈ كەپسولێدا بۆ وان كهسيّن نه‌شین نه ل كدل ئاقێ و نه 


ل گەل هنگفینی گیایی بکاربینن. 


جاترك / الزعتر البری ۲۳۷۳۲۷۵ / Thyme Garden‏ 


Vulgaris 


كيايئ جاترك هاتییه نياسين ژ لاین "نیکولاس كولبيبر" ل سالا 1654 
كو باشترين گیاین سروشتی بو هه‌می اریشه‌ییٌن (تلتیهابا سیهێن سینگی) ل 
سه‌رانسه‌ری جیهانی. نینه گیایه‌ك ودك شىء دهێته بکارئینان بو ناریشین 
هه‌ناسه‌دانی. 


باشییین نه‌فی گیایی : 


1. گەلەك یی باشه بۆ ثلتهابا سینگی. 


2 گەلەك یی باشه بو به‌رگرییا له‌شی. 


3. گەلەك ین باشه بؤ نلتهابا گولچیسکی و ماسولكين میزلدانی. 

4 گەلەك یی باشه بو خلتهابا گەوریێ. 

5. گەلەك ین باشه بۆ ئلتھابا پدیێن ددانا و نههيلانا بێهنێن نه‌خزش ژ 
دەقى. ر 

6. گەلەك یی باشه بۆ نهخؤشيييّن بەکڑیا گەدێ (مه‌عیدی). 

7 گەلەك يئ باشه بو نه‌هیلانا کرمان د ناف ريقيكاندا. 

8. گەلەك یی باشه بو قولونن. 

9 هاریکاره بو ده‌ریخستنا بەر و ره‌ملی ژ گولچیسکی. چ مه‌ترسی ل 
سەر بکارئینانا فی گیایی نینه زارؤك و مه‌زن دشيّن بکاربینن. ب 
تنی ثافرهتيّن دووگیان نابیت نه‌فی گیایی بکاربینن. 


ئەڭ كيايه دهێته بکارئینان ب ریکا نماندنا ثافئ. 


شه‌مبه ليك / الحلبة: 17لا 01366 Fenugreek , Trigoneila‏ 


گیایی شهمبهليك/ حلبة: هاتییه نیاسین ژ لايئ (ئیبرز) ل سالا ۰1500 كو 
باشترین گیایه دهێته بکارئینان بۆ ههمى ئاریشێن افره‌تان و زارؤكيوونئ. 
باشییین نه‌فی گیایی بو نه‌وان که‌سین کیماسییین خوینی هدين: 

1. گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا زیده‌بوونا كيشا لەشی (قه‌له‌وی) و كيم 


2. گەلەك یی باشه بو دروستکرنا زفرؤكا هه‌یفانه. 


3. گەلەك یی باشه بو ئاریشێن گولچیسکان. 
4. گەلەك ین باشه بۆ پاوستاندنا خوینبه‌ربوونا ردحمى (نزیف الرحم). 
5. گەلەك یی باشه بو قه‌رحا گه‌دی (مه‌عیده‌ی). 


6 گەلەك یی باشه بۆ کوخکی. 
7. گەلەك یی باشه بو اسانکرنا زاروگبوونی. 
8. گەلەك یی باشه بو ثاریشین شهكرئ (السکری). 
9. گەلەك یی باشه بو زیده‌بوونا شيرئ افره‌تی. 
0 . فیتامین )+8+8+ کانزاد تیدا هديه. 
® چ مه‌ترسی ل سەر ثدفى كيايى نینن› ب تنئ نابيت افره‌تین دووكيان 
بكاربينن. 


ريكا بکارئینانا كه لاندن و نماندن. 


Aven sativa oats Gramineae : شوفان‎ 


گیایی شوفان دهیّته چاندن و ئەو ب خۆ ژی شوین دبیت. ل 
سه‌رانسه‌ری جيهانئ ئێك شیوی هه‌ی و شێوێ وی وه‌کی یی گه‌نمییه. شوقان 
گه‌له‌ك یی باشه بو زارۆك و مه‌زنا ژ بەر هه‌بوونا ڕێژەكا جورین فیتامینان 


"فیتامین 8ء کالسیوم. فسفور »نشا «ئاسن› مه‌گنسیوم". 


باشییین گیایی شوفان و بکارئینانا وى دناۋ مالیدا: 


1. گەلەك ین باشه بو زارؤكان و ب هێزکرنا هه‌ستییان و لهشی. 


2. گەلەك یی باشه بو کیٔمیوونا كولسترؤلى د ناڈ خوینێدا. 


3. گەلەك ین باشه بۆ چارهسه‌رییا قولونی. 
4 ب هێزکرنا ماسولکیٌن دلی. 


5. گەلەك یی باشه بۆ وان كهسيّن به‌ژنا وان کورت» چونکی یی هاریکاره 


6 گەلەك یی باشه بۆ زیده‌بوونا كيشا له‌شی. 

7. گەلەك یی باشه بو قه‌له‌وییا له‌شی. 

8. نهو که‌سی حه‌ساسی ژ گەنمی هه‌ی چینابیت بکاربینیت. 
9 ئەو که‌سی حه‌ساسی ژ بيْهنێ هه‌بیت. چینابیت بکاربینیت. 


® چ مه‌ترسی لسە‌ر ثه‌قی گیایی نينه زارووك ومه‌زن دشین بکاربیتن 


Taraxacum officinale : ته‌علیشك / الهندباء‎ 


0066 


گیایی ته عليشك مه دوو جور هدنه ل کوردستانی: 

1. ته‌علیشکا که‌وا. 2. تهعليشكا دهيّته جاندن. 
ته‌علیشکا دهيّته چاندن: بۆ چاره‌سه‌ری و بو خوارنی دهيّته نیاسین و ل سالا 
2 نیگه‌ریان ل دور هاته کرن و پشکنین هاتنه کرن كو باشترین گیایه ل 
سه‌رانسه‌ری جیهانی بو ثاریشین میلاکی دهيّته بکارئینان. 
باشییین ئەقى گیایی : 


1. گەلەك یی باشه بو ناریشین میلاکی. 


2. گەلەك یی باشه بو گێمبوونا شه‌کری د ناف خوینیدا. 


4 گەلەك یی باشه بو ده‌ریخستنا نافا زیده ژ لەشی و گولچیسکان. 

5. گەلەك يئ باشه بۆ چاره‌سه‌رییا فایروسی )+۵+8. 

6 گەلەك یی باشه بو ته‌سه‌ممی. 

7. گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا ثلتیهاب و به‌رکی زمرافی (المرارة). 

8 گەلەك یی باشه بو چاره‌سه‌رییا قهبزبوونئ. 

9 گەلەك یی باشه بو چارسه‌رییا ثلتهابا پیستی. 

0. گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا شا گوری (جرب). 

1. گیایی ته‌عليشك ئەڭ جورین فیتامینان تیدا ھەنە " + ۵+ -8 +00 
2 + 86 + پوتاسیوم + مه‌گنسیوم" چ مه‌ترسی ل سەر فى گیای 
نينه بو مه‌زن و زارۆكان. 

ب تنئ گیایی ته‌عليشك ده‌می دهیته هشککرن نابیت زارؤك و نافره‌تین 


دووگیان بکاربینن, 


القسط الهندي / دارەكا تايبەتە ل هندئ ب تنی دهیته چاندن؛ 


5310551083 Costus stenophllus 


القسط الهندي چییه: ڕهێن داره‌کنیه ل ودلاتی هندئ هاتييه نياسين ژبه‌ری 
0 سلا پیغه‌مبه‌ر (سلافیین خودی ل سەر بن) دبیژیت: (العلاج في ثلاثه) 
" شربت العسل, القسط الهندي› و الكي بالنار " وانا انهي امتي عن الكي بالنار". 
ثانکو دبیژیت: چارسه‌ری ب سی ریکان دهێته کرن, د زه‌مانی پیغه‌مبه‌ریدا 
دهاته گوتن كو نه‌خوشی ب ریکا قسط الهندي و هنگفین بهزته چارسه‌رکرن. 
مفایین قسط الهندي: 

1. گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا ناریشین ثلتهابا لهشی. 

2. گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا ناریشین غده الدرقیه. 

3. گەلەك يئ باشه بو به‌رگرییا لهشی. 

4. گەلەك يئ باشه بو فه‌کرنا ماسولك و ده‌مارین دلی. 


5 گەلەك یی باشه بو قشارا خوینی. 
6 گەلەك یی باشه بو نه‌هیلا ئلتھاب و ره‌مل د گولچیسکیدا و حه‌وزا 
میزلدانی. 

7 گەلەك یی باشه بو رونکرنا خوینی. 

8 گەلەك یی باشه بو ب هيّزكرنا ماسولكێن دلی. 

9. گەلەك یی باشه بۆ چارەسەريا به‌کترییا گه‌دی (مه‌عیدی). 
تیّبینی: ئەفی گیایی مه‌ترسی يا ل سەر هه‌ی نابیت ھەر كەسەك ژ لاین 
خوفه بکاربینیت. گەلەك یی خرابه بو نه‌وان که‌سین حەبکیٔن نه‌سپرین 
دخون و هه‌ردیسان بو وان ئافرەتێن شيردارء ثهو ئافرەتێن شیری بدهنه 
زارؤكى و هه‌ردیسان ئافرەتێن دووگیان. 
ئەۋ گیایه "قسط الهندي" دقێت ب دستیْ کەسانیٔن شه‌ره‌زای د ثه‌فی بواریدا 
هه‌ی بهیته شروفه‌کرن. ریکا بکارئینانا وی ل گهل هنگفینی و د ناف 
که‌پسولیدا دهیته بکارئینان. 


نه‌زمانی خه‌سی / لسان الحمل : Plantain Plantago major‏ 


گیایی ه‌زمانی خه‌سی / لسان حمل: بی زیانترین گیایه ل سه‌رانسه‌ری جیهانی؛ 
دهيته بکارئینان بۆ ثاریشین قولونی. ئەڭ گیایه دهيّته بکارئینان بو ثلتهابا 
قولونی؛ بو ناریشین قه‌بزبوونی؛ چونکی توفهك تیدا هديه نه‌و زى نافی وى 
"بذور القاطونا" گه‌له‌ك پوتاسیوم و مه‌گنسیوم د نافدا هه‌ید. 


ژباشییین نه‌فی گیایی : 
1.گەلەك یی باشه بو چارسه‌رییا ثلتهابا فولونی. 
2. به‌لگی وی گه‌له‌کی باشه بۆ ثلتهابا پیستی. 


3.گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا سوتنا هه‌تافی. SY‏ 


4.گەلەك ین باشه بو چاره‌سه‌رییا پیشه‌دانا گیانه‌وهران (حه‌شه‌راتان). 
5.گەلەك یی باشه بو ئێشانا گوهان. 
6.گەلەك یی باشه بو زێدەبوونا شيرئ ثافره‌تی. 
7.گەلەك يئ باشه بو چار‌سه‌رییا دیزانترگ. 
تیبینی + نهو که‌سی اريشا حه‌ساسییا سینگی و هه‌ناسی هەبیت نه‌فی گیایی 
ب تنئ ل گەل هنگفینی بکارئینیت. وه‌کی دی چ مه‌ترسی ل سەر ثدفى گیایی 


Chamomile An 111015 53116 - بابونج:‎ / juga 
55ل‎ 


گولا بەیبین هاتييه نیاسین ل سالا 1800 کو باشترين كيايئ سرؤشتی دهێته 
بکارئینان بو ژیبرنا ئلتھابا سينكى و هە‌روەسا ڕەمل و ئلتهاب ژ كولجيسك و 
حەوزا ميزلدان و ثاریشین گه‌دی (مه‌عیدی). 
ژباشییین هقی گولی: 

1 گەلەك یی باشه بو اریشین ثلتهابا گه‌دی (مه‌عیدی). 

2 گەلەك یی باشه بو چارسه‌ریا تێکدانا گەدێ (مه‌عیدی). 


3. گەلەك یی باشه بۆ چاره‌سه‌رییا ردبو و په‌رسیفی. 


4 گەلەك یی باشه بو خه‌موکییی. 
. گەلەك یی باشه بو ئلتھابا سه‌ری سینگی ثافرهتی. 
. گەلەك یی باشه بو ئێشانا گه‌دی (مه‌عیدی) و ریفیکان. 
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7. گەلەك یی باشه بۆ چارەسەرييا ئەکزیما و حه‌ساسییا پیستی. 
8. گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا كولبوونا چافان. 

9. باشه گەلەك بو سانه‌هیکرنا ساخبوونا برینێن سفك. 

0. گەلەك یی باشه بو زاروکین ب شەۋ نه‌نفن (مهدء). 

1 گەلەك یی باشه بو کیمکرنا تايا صور. 

2. گەلەك یی باشه بو چارسه‌رییا ته‌شه‌نجی. 


مو 


نیبینی : 
1. مه‌ترسییا نه‌فی كولئ ل سەر نافره‌تین ب دووگیان: چ شێوان نابیتن 
بکاربینن. 
2. بو زارؤكان ب دوو ڕێكان دهێته بکارئینان "رِيكا تبخير, ريكا فه‌خوارنا 
افی, به‌لی بيدفييه بهیْته سفکرن بو زارؤكان". 


Holy Basil Ocimun 53061 : ره‌یجان/ حبق‎ 


(Labiatae) 


كيايئ رديحان نیکه‌مین جار هاته نياسين ل ودلاتئ هندێء ژ بەرێ ودره كو 
ل دەڭ سلێمان پیغه‌مبه‌ری (س.خ) كو خؤشترين گول بوو ل دەڭ وى و هه‌تا 
نها ل هندەك ودلاتئ عدردبى دبیژنه ثهفی گولی گولا سلێمان پێغەمبەرى 
(س.خ) و ژ به‌ری ودره ئەڭ گیایه دهاته چاندن ل ناڈ باخچین مالان بؤ 
دوير ئێخستنا هندەك گیانه‌وه‌ران وەك: (دويپشك و مار) خو نیزیکی نهوئ 
گولی ناکه‌ن. پشتی فه‌کولینه‌کا زانستی ل سەر هاتییه‌کرن نه‌نجام ددركهفت. 
ژمفایین ه‌فی گیایی: 


1 باشه گەلەك بو کیمکرنا 


2 


2 باشه گەلەك بو چارسه‌رییا خه‌موکییی. 

3. باشه گەلەك بو چارهسه‌رییا ثلتهابا پیستی + ثلتهابا پیدییا ددانا و 
هه‌روسا ئەقی گیایی زديتهكا (عطری) تێدا هديه؛ كو گه‌له‌کی باشه 
بو چارسه‌رییا سه‌رئیشان و شه‌قیقی. 


4 گەلەك یی باشه بو کیٔمکرنا فشارا خوینی (ضغط الدم). 
5 گەلەك یی باشه بۆ گیمکرنا تايا لمشى. 
6 زديتا وێ یا گەلەك ین باشه بو ئێشانا گوهان. 
7 باشه گەلەك بۆ کیٔمکرنا ئێشانا زفرؤكا هه‌یفانه (دورة شهریة). 

© ئەڭ كيايه ب چ شێوان چینابیت ئافرەتێن ب دووگیان بکاربینن. 

© ئەڭ گیایه چینابیت ھەر كەسەك ژ دەڭ خو زديتا وئ بکاربینیت› دقێت 
پرسیارا كدسيّن بسپۆر د ئەوی بواریدا بكەت. 

© نهو کهسی بتر ژ یا بيدفى بکاربینیت دبيته نه‌گه‌ری تيكدانا ریفیکان و 
ئیسھالەکا زور چێدكەت. 

٭ و هه‌روسا ئەو که‌سی گەلەك بکاربینیت دبيته ئەگەرێ گێمبوونا ڕێژا 


خوینی د ناڈ لمشيدا. 


گه‌زنگ/ القراص ( حش النار): Nettle Urtica (Utica‏ 


Ceae) 


گیایی گه‌زنگك گەلەك كەس خو ژ نه‌فی گیایی دویردئێخن چونکی دزانن 
گیایه‌کن ب مهترسييه؛ كو هدر کسه‌کن دهمئ دەستێ خؤ دكهتئ دبیته 
ئەگەرێ حه‌ساسیه‌کا دژوار و ودرماندنا بيستى و خوريانهكا زور بهل من 
دفێت نهو مغايئء د نافدا بو هدوه دياربكدم: داكو گەلەك مفایان ژ ناف 


وهرگرین: 


1 نهذ كيايه ب ته‌مامی مادده‌کی ژه‌هراوی د نافدا ههيه ودك ماددی 
"السكرتين" و "الكلوروفيل" و "كبريت" و ھەر ديسان گەلەك فیتامین 
تێدا هه‌نه ودك: فيتامين ۵ 81,82 . كالسيوم. صودیوم. پوتا 


ئاسن› منغنیز, کلور, هورمونه‌ك تيّدا هه‌یه ودك هورمونی ئیستروجین 
بو ثافره‌تان. 
ژ باشییین نه‌فی گیایی: 

1 گەلەك یی باشه بو چاره‌سه‌رییا غودا پرۆستاتا. 

2 گەلەك یی باشه بۆ چارەسەرييا هه‌می ثلتهابین لهشی. 

3. گەلەك یی باشه بو زیده‌بوونا خوینی. 

4 گەلەك یی باشه بو زیده‌بوونا شيرئ نافره‌تی. 

5. گەلەك یی باشه بو رؤماتيزئ. 

6 گەلەك یی باشه بو ده‌رئیخستنا ثافا زیده ژ له‌شی. 

7 گەلەك یی باشه بو اریشین میلاکی. 

8 گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا نه‌کزیما. 

تیبینی : نهذ كياييه دفیت ل سەر دەستێ بسپۆرێن شاره‌زا د بوارێ 


دهرمانین سروشتی بهێته شرؤفەکرن. , 


شاهداناك/ بذور الكتان: 011ا111أ121155أ5لا Linseed Linum‏ 


توفی که‌تان ژ گیایه‌کی دهیته ددرء گیایه‌که بلنداهییا وی 1 مه‌تره و 
گوله‌کا هوير تیدایه. توفی وی دهیّته ده‌رکرن د ودرزی هافینیدا: یی بی 
بیهنه و تامه‌کا گلیزی تیدایه. 
مفابيين شاهدانکی : 
1. گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا ئاریشێن قولونی. 


2 گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا پرچی سوتی. 


3. گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا نلتیهابا پیستی. 
4 باشه گەلەك بو جومگه‌ه (مفاصلا) و ئێشانا فه‌قه‌راتا ژ به‌رکو 
باشترين فیتامین ئومێگا 9 6۰ ۰ 3ء 0۲11693 فیتامین ۵+8+0 
ناسن تیدایه. 
5. گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا کوخکی و ثلتیهابا گه‌وریی؛ دهیّته 
بکارئینان ل گه‌ل هنگفینی و شه‌ربه‌تا پرته‌قالی. 
تیبینی: ج مه‌ترسی ل سەر فى توفی نینه بو زارۆك و مه‌زنان» ب تنئ 
زديتا و چ راستى بو نينه ئەو زديته ل بازاری دهیّته فروتن هه‌می 
مؤكسدة ئەو که‌سی دفیّت مفاى ژ زديتا وئ ودرگریتن ده‌می دگشێشیت 
ئیکسه‌ر وی زديتئ بكاردئينيت ل وى ده‌می ب تنی مرۆڭ مفای ژێ 
ودردكريت. 


) Anise 05131 ( Illicium Verum : يانسۈن‎ 


گیایی یانسون گیایه‌که ل جينئ و فيتنام و فلیپین ئیکهم جار هاتییه دیتن› 
گیایه‌که دریژییا وى 90 سم ل گەل گولێن سپی تیدانه ل گەل ئینانا توفئ 
وى ل وەرزێ هافینی. پیدفییه باش بهیته هشکرن دا گه‌نی نه‌بیت. 
ژباشییین گیایی یاسونی: 
1 گەلەك یی باشه بو زێدەبوونا كيشا له‌شی. 
2 گەلەك یی باشه بۆ کیٔمبوونا ئازارێن زکی. 
3. گەلەك یی باشه بو کیٔمبوونا ثازارین زفرؤكا هديقانه (دورة الشهریة). 


4. گەلەك ین باشه بو دەرێخستنا بلغدم و پاقژكرنا سینگی. 


5 گەلەك یی باشه بو زیده‌بوونا شيرئ نافره‌تی. 

6 گەلەك یی باشه بو چاره‌سه‌ریا غازات و وه‌رماندنا زکی. 

7 گەلەك یی باشه بو مه‌زنکرنا هێلكا ثافره‌تی. 

تیبینی؛ چ مه‌ترسی ل سەر نه‌فی گیای نينه بۆ زارؤك و مەزنان یی باشه. 
ب تنئ ئەڭ توفه بو زهلامان یی خرابه رؤثانه نه‌فی توفی بکاربینن؛ 
چونکی دی لاوازبوونا کریارا سێکسی و کیمبوونا هوّرمونی تستیستیرونی ل 


دەڭ زدلامان كيم دكەت. 


Fennel ( Common ( Foeniculum رزيانك/ شمر:‎ 


Capillaceum Vulgare 


گیایه‌کی سروشتییه درێژاهییا وى دگه‌هیته دوو مه‌تران؛ گەلەك چەقێن 
زراف تێدا هه‌نه ل گەل گوله‌کا زەر. ئێکهم جار ل هندی و روسيا و یابان 
هاتییه دیتن, بێهنەكا عه‌تری يا گەلەك تێدا ههیه و فیتامین ۵+۵ و 
کالسیوم و فسفور و کبریت و اسن و پوتاسیوم تێدا هه‌نه. 

ژمفایین پزیانکی: 
1. گەلەك یی باشه بۆ زیده‌بوونا خوینی. 


2. گەلەك يئ باشه بۆ اریشیِن گه‌دی (مه‌عیده‌ی). 


. گه‌له‌ك یی باشه بو چارەسەرييا نه‌خشییا گوشتی (داء الملوك). 
گەلەك یی باشه بو ثلتیهابا زهرافی (مرارة). 

گەلەك یی باشه بۆ راوستاندنا یسهالی. 

. گەلەك یی باشه بو ئاریشێن ره‌حمی پشتی 40 سالییی. 

. گەلەك یی باشه بو ئاریشێن باوه‌سیری. 

8. گەلەك یی باشه بو كێمبوونا کێشا له‌شی. 


¥ ° ی © = 


تیبینی : چ مه‌ترسی ل سەر فى گیایی نينه بو زارۆك و مه‌زنان دروسته ب 
تنی مه‌ترسی ل سەر ئەوان که‌سان هديه نه‌وین ثاريشه د گولچیسکیدا هه‌ی 
و نهو كهسيّن اریشین دلی هەین نابیت ب چ شێوان رزيانكئ بکاربینیت. 


قیفار / الحرشف البری / شوك الجمل: ۰ Milk Thistle‏ 


Caraduus Marianus 


گیاین قیفار گیایه‌که دگه‌هیته 1.5 م ل ومرزی بهارێ شوین دبیت ل 
دستپیکا هافینی تێکدچیت. گیایه‌که چ مه‌ترسی ل سەر نينه ل ثه‌وروپا 
هاتييه نياسين كو گیایه‌که دهيّته بکارئینان بۆ کیٔمکرنا خه‌موکییی. 
باشییین ئەفی گیای: 

1 گەلەك یی باشه بو هه‌می اریشین میّلاکی. 


2 گەلەك یی باشه بۆ اریشین زه‌رافی (مرارة). 


3 گەلەك یی باشه بو ئاریشێێ زیده‌بوونا شیری نافرهت 


4. گەلەك یی باشه بو اريشيّن چاره‌سه‌ریا خه‌موکییی. 

5 گەلەك یی باشه بو ثاریشین دەرێخستنا ماددین کحولی ژ ناف 
تیبینی ؛ توفی فى گیایی ب تنن دهيته بکارئینان بو چارسه‌رییا ئاریشێن 
میلاکی وهك فایروس +۸۵ توفی وی ب تن ل سەر دستی 


شاردزاييّن زانستی و بسپور د ثه‌فی بواریدا دهيته بکارئینان. 


یک 


Senna , Alexan Drian Senna Cassia  :یکمانسلا‎ 


Senna Syn 


گیاییٰ سنامکی ب تنئ من دفیّت باس ل خرابییێن وى بکەمء چونکی 
مادددكه ژه‌هر تێدا هديه. 

گه‌له‌کی خرابه بۆ نه‌وان كەسێن ب مهره‌ما زه‌عیفییی (کیمبوونا كيشا 
له‌شی) يان قولونی يان زکچوونی بکاردئینن. 

توفی وئ ل بازاری دهیْته نياسين "العشرق" خرابتره ژ به‌لگن وئ چونکی 


زکچوونه‌کا ب هيز بو مرؤفى پەيدا دکەت ب تنن ئێك باشی يا هدى نه‌وژی .. 


بو ثه‌وان که‌سین بفێت ھەر 15 روژان يان هدر هديفدكئ باقزكرنهكا 
گشتی بو میلاکی و بو ريفيكان جيكدت. ب تن ئەڭ ریکه يا دروسته كو 
ریژه‌کا زؤرا كيم تو بکاربینی. لێ ب مخابنیفه نوكه ئەۋ گیایه ل هه‌می 
بازاری دهێته فروتن ب مهردمين کیمکرنا كيشا لەشی بو چارەسەرييا 
قولونی و ھەر ديسان دئ بو هدوه بِيْرْم مادده‌کی ژه‌هراوی یی زور تێدا 


هديه مه‌ترسییه ل سەر ساخله‌مییا مروفی. 


المريميه / الناعمیه / القویسیه / القصعين: 5210/13 296 


05 


گیاین مريمية هاتییه نیاسین ب نافئ گیاین ئافرەتێ› چونکی بتريا 
ئاریشێن نافره‌تی چارەسەردكەت. و هەروەسا هاته نیاسین ب نافئ 
2 ب نافئ لاتینی رامان چارەسەركرن. ئەڭ گیایه زديتهكا طیار تیدا 
ههیه و زه‌یته‌کا عطري يا تام ته‌حله. 

باشییین نهفی گیایی : 


1.گەلەك یی باشه بو کیمکرنا هورمونی پرولاکسن 51013011 


5 ‰‰ 0 


ثانکو هورمونئ شیری ل دەڭ هه‌ردوو ره‌گه‌زان. 


2.گەلەك یی باشه بۆ چارەسەرييا په‌رسیفی ل دەڭ زارۆك و مه‌زنان. 

3.گەلەك یی باشه بو کییمکرنا خوهێ. 

4.گەلەك یی باشه بو کیمکرنا خوينبهربوونا ردحمى (نزيف 
الرحم) تایبەت هو ئافرەتێن ل سەر 40 ساليييدا. 

5.گەلەك يئ باشه بو زێدەبوونا هؤرمونئ ثستروجین. 

6.گەلەك یی باشه بو ثلتیهابا ردحمى. 

7.گەلەك یی باشه بو راوستاندنا زكچوونێ. 


تيُبينى: چ مه‌ترسی ل سەر ثدفى گیایی نينه ب تن ئەو افره‌تین 
(متلازمة ۳6۵) هه‌ی, نانکو كيس د ردحميداء چونکی نهذ گیایه دێ 
ثه‌فی کیسی ب هیزتر ليكهتن: هه‌گه‌ر ته دقێت مفای ژێ ومربگری بو ثهفئ 
ثاريشئ دفیّت بهێته تیْکهه‌لکرن ل گەل گیایی (المردقوش). 


روزماری / اکلیل الجیل : 0۲۲16106115 Rosemarinus‏ 


گیایی روزماری نیکهم جار هاته نیاسین ل ثه‌وروپا كو باشترين گیایه بو ب 

هیزکرنا بیردانکن (تقوية الذاکرة) و هه‌تا نوكه ل ودلاتئ يونانئ ل دهمن 

نه‌زموونان دسوژن د ناڈ مالانداء داكو زارؤکیٔن نه‌وی خیزانی مفای ژێ 

ودرگرن, چونکی زدیته‌کا فرؤكه (طیار) تیدا هديه. 

باشییین ئەڭى گیایی : 

1. گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا بیردانکی (تقوية الذاگرة). 

2 گەلەك يئ باشه بو دروستکرنا زشرؤكا هه‌یفانه ل دەڭ نه‌وان کچێن 
پیگه‌هشتی ل دەمێ كو زفرؤكا هه‌یفانه نه‌بینن. 


3. گەلەك ین باشه بو دروستکرنا هۆرمونێن ئافرەتى. 


4 زديتا وی گه‌له‌ك يا باشه بو چارەسەرييا سەر ئێشان (جیوب انفية ') 


5 گەلەك یی باشه بۆ چارەسە‌رییا اریشین پرچی. 

6 گەلەك بی باشه بۆ دەرێخستنا هه‌وایی زکی. 

7 گەلەك یی باشه بو ب له‌زکرنا زفروکا خوینی. 

8 گەلەك یی باشه بو ثه‌وان كدسيّن ل ودرزئ زفستانی له‌شی ئەوان ب 
سارى دمينيت (الطراف). 

9 گەلەك یی باشه بو کیمکرنا فشارا خوینی. 

0.گەلەك یی باشه بو ئاریشێن زهرافی. 

1 . باشه گەلەك بو ده‌ریخستنا ثاقا زێده ژ لەشی (مدرر للبول). 

تیبینی : نهذ گیایه چ مه‌ترسی ل سەر نينه بو مه‌زن و زارۆكان یی باشه, 

ب تنی نهو که‌سیّن چارسه‌رییین دوم درێژ ودردگرن ل بەر دستی كەسێن 


ا 


شارەزا د بوارئ دهرمانيّن سروشتیدا. 


دارا سوسی/ عرق السوس : 61۷6۷۲۲۲۱۶3 Liauorice‏ 


دارا سوسئ ثانكو (عرق السوس) دبیژنی باپیری گیایی. چونکی به‌ری 
0 سلا هاتییه نیاسین كو باشترين گیایه مروف پئ دهیته 
چارسه‌کرن. گیایه‌که دریژاهییا وى دگه‌هیته 1.5م گولێن مور تیدا هه‌نه 
ڕهێن وی دگه‌هنه هه‌تا 2 مه‌تران ل بن ثه‌ردی ره‌نگی وان قه‌هوایی تاری د 
ناف رهاندا ردنكئ زدره بارا بتر ئەڭ گیایه ل عبراقی و سوريئ و ثیرانی 
شوین دبیت. 

ژباشییین نه‌فی گیایی : 
1 گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا ثلتیهابا مفاصلان. 
2 گەلەك یی باشه بو بلندگرنا فشارا خوینی. 
3. گەلەك ین باشه بو چارەسەرييا هه‌می ئاریشێن گولچیسکی. 


. گەلەك یی باشه بو چاره‌سه‌رییا (الغدة الکظریة). 

گەلەك یی باشه بو کیمکرنا کولسترولی ل سەر میلاکی. 

گەلەك یی باشه بو چارسه‌رییا هه‌می جورین به‌کتریا. 

گەلەك یی باشه بۆ چارەسەرييا قه‌رحا گه‌دی (مه‌عیده‌ی). 

گەلەك یی باشه بۆ چاره‌سه‌رییا حه‌ساسییا سینگی. 

. گەلەك یی باشه بو چاره‌سه‌رییا به‌رسوژا گەدێ (حموضة العیدة). 

0 . گەلەك بی باشه بو چاره‌سه‌رییا ثاریشین پیستی (تصبغاة › 
سەروچاڭ). 

1. گەلەك یئ باشه بو دەرێخستنا ڕەملێ ژ گولچیسکان. 

2. گەلەك یی باشه بو کیمکرنا رِيْرًا روماتیزی د ناف خوینێدا. 


ج ی هو ید مه م 


تیّبینی : ج مه‌ترسی ل سەر نه‌فی گیایی نینه» ب تنئ ئەو که‌سین فشارا 
خویتی يا بلند هه‌بیت چینابیت ثدفى گیایی بکاربینیت. ثه‌و که‌سی فشارا 
خوینی (ضغط الدم) هه‌بیت و دفیت تدفى گیایی بکاربینیت پیدفییه ل 
گه‌ل گیایی (اکلیل الجبل) روزماری بکاربینیت. 


کولندی زەر / قرع الیقتین : ۳۵۵0 01121 ناء نام Pumpkin‏ 


كولندئ زەر ئیکه‌مین جار ل سەر ددمئ يونس پیغه‌مبه‌ری (س.خ) هاتييه 
نياسين. نيكه ژ گیایێن باش كو هاتييه نياسين ديارييه ژ دهف خودایی ثیکانه 
مرۆۋ پێ دهیته چارسه‌رکرن. جونكى گه‌له‌ك جورین فيتامينان تێدانه ودكى 
فیتامین ۸+8+82 و کالسیوم و مگنسیوم و اسن و ماددین پاقژکرنی 
(ماددة مطهرة) دهيّته بکارئینان. 
ژباشییین نه‌فی کولندی: 

1 گەلەك یی باشه بو ده‌ریخستنا کرمان ژ ناڈ زگی. 

2 گەلەك یی باشه بو شکاندنا تێهنا مرؤفى. 


3 گەلەك يئ باشه بو ساخکرنا برینا سوکه‌رییی. 


4 گەلەك یی باشه بو زیده‌کرنا هۆرمونێ تێسستزون ل دەڭ زهلامان. 
5 توفی وی یی باشه گەلەك بۆ چاره‌سه‌رییا غوده پروساتات. 
6 گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا لەشى. 
تيُبينى: چ مه‌ترسی ل سەر کولندی زەر نینه بو مروفی, ب تنئ ئەو كەسێن 


ڕێژەكا زؤر بخۆن. چونکی زێده خوارنا وی زکچوونی پەيدا دکمت. 


Lavandula Officinalis Syn ۱۵0216 لافندر / الخرامي‎ 


گیایه‌که دگه‌هیته هه‌تا 80 سم و گوله‌کا مور تیْدايه زمیته‌کا فرؤكه (طیار) 
تێدا هديه و ل گەل زهیته‌کا عطري و تامه‌کا ته‌عل ژی تیدا هەیه۔ 
ژباشییین ندفى گیایی : 

1. گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا ثاریشین خه‌موکییی. 

2. گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا شه‌قیقه و سەر ئێشانێ. 

3. گەلەك یی باشه بۆ چاره‌سه‌رییا حه‌ساسییا سینگی. 


4 گەلەك یی باشه بۆ ثارامکرنا لهشی. 


5 زهیتا وی گەلەك يا باشه بۆ ته‌شه‌نجا ماسولکین له‌شی. 

6 گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا زگرؤکا خوینی. 
تیبینی : نهذ كيايه مه‌ترسی يا ل سەر هدى نابیت بهیته بکارئینان: پیدفییه 
ل سەر ددستئ كدسيّن شارەزا و بسپور د بوارئ گیایێن سروشتیدا بهیته 


بکارئینان و نابیت ئەو که‌سیّن حه‌ساسی هه‌بیت بکاربینن. 


گیزیوا / جوزة طیب: ۳۲2۵9۲۵۲5 ۱۷۱۷۲۱۵۱۱۵۵ Nutmeg‏ 


گیزبوا جؤردكئ بوهاراتایه ل فى سه‌رده‌می ل بازارى دهێته فروتن. مەرەم بۆ 
خوشکرنا تاما خوارنی خه‌لك بکاردئینن. من دقێت ل قێرێ دياربكهم كو نهفه 
مادده‌کی ژه‌هراوییه مادده‌کی بیهوشکهر ییٔن تیٔداء چونکی ماددی میرستیسن و 
ماددئ ایوجینول تیدا هديه و ماددی سافرول تێدا هه‌یه و ماددی کامفنین 
تیدا هديه كو جوره‌کی بهاراتێن گەلەك مه‌ترسیداره ل سەر ددروونئ مروفی. 


Mustarada Sinapis Alba : خەندەلك / الخردل‎ 
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گیایه‌کی سروشتییه ل ودرزئ بهاری شین دبیت. گوله‌کا زدر يا تیدا هه‌ی؛ من 
دقێت باس ل نه‌فی گیایی بکەم, چونکی گەلەك مه‌ترسی ل سەر ژیانا مرؤفى 


هديه. 


باشيبين ئەڭ كيايى: 
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توفی وی گەلەك یی باشه بو فه‌کرنا ده‌مار و ڕهێن دلی. 

. گەلەك یی باشه بۆ ئاریشێن خوارنا گوشتی (داء اللوك). 

. گەلەك ین باشه بۆ ثاریشین کولبوونا لەشی ژ ئێشا سوكدرييئ. 
. گەلەك يئ باشه بۆ ثارامکرنا ئێشانا ددانى. 


. گەلەك یی باشه بۆ زفروکا خوینی. 


تیبینی : مه‌ترسییین نه‌فی گیایی گه‌له‌کن ل سەر نه‌وان که‌سین ژ دەۋ خؤ 
بکاردئینن. ب چ شێوان نابیت ھەر كەسەك ژ ده خۆ بکاربینیت پیدفییه ل 
بەر دستی که‌سه‌کی شاره‌زایی د ئه‌فی بواریدا هه‌بیت بکاربینیت چونکی 
کارتیکرن يا ل سەر ده‌ماران(عه‌صابان) يا هه‌ی: 


1- گەلەك يا خرابه بو وان كهسيّن ل وەرزێ بوهاری دخۆن› چونکی دی 
ئاریشێن زکچوونی ل دەڭ پەيدا كەت. 
گیایی بكەن. 


Spinach Spinach 0۵106۲2065 سپیناغ/ السبناغ:‎ 


گیایی سپیناغ گیایه‌که ل کوردستانی و هه‌می دونیایی شوین دبیت. یی تژییه 
ژ فیتامینان و ل ھەر چوار ودرزان یی هه‌ی. كيايئ سپیناغ ریژه‌کا زور يا 
فیتامینان یێن د نافدا هه‌ین ودكى ( ء >| ۶۰ › ئاسن› یود. گبریت؛ 
فسفور. حامض الغوليك: نشاه پروتین). 

ژباشییین نه‌فی گیایی: 


1. گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا کیمبوونا خوینی. 


"` 


2. گەلەك یی باشه بو کیمکرنا کری د ناف خوینێدا. 


3. گەلەك یی باشه بو افره‌تین دووگیان. 

4 گەلەك یی باشه بو هه‌می نافره‌تان ل دەمێ زفڕۆكا هه‌یقانه. 

5. گەلەك یی باشه بو دەرێخستنا (که‌هروموگناتیسی). 
تيُبينى: چ مه‌ترسی ل سەر نه‌فی گیایی نينه بۆ بچويك و مه‌زنان یی باشه, 
ب تنئ ئەو كهسيّن اريشه د کیمبوونا ڕێژەكا کالسیومیدا ههبيت نابیت نه‌فی 


گیایی بخؤن, ژ به‌رکو گەلەك ماددێ (الاوکسلات) یی تێدا هدى. 


دومبه‌لان / الکماه : 76116213266869 


دومبه‌لان تشته‌که دیارییه ژ دەڭ خودایی نیکانه بۆ هه‌ژار و ده‌ستکورتا؛ 
چونکی بتر ژ يا پیدفی فيتامين ین تێدا هەین› ودك: فسفور و پوتاسیوم و 
صودیوم و کالسیوم. 
ژباشییین وی؛ 

1. گەلەك ین باشه بۆ زیده‌بوونا ڕێژا خوینی 

2 گەلەك یی باشه بۆ ب هیزکرنا لهشی زارژکان. 


3. گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا هه‌ستییان. 


4. گەلەك یی باشه بو زیده‌بوونا کیشی. 

5 گەلەك یی باشه بو زیده‌کرنا شيرئ نافره‌تی. 
تیبینی: چ مهترسى ل سەر دومبه‌لان نينه بو زارؤك و مه‌زنان يا باشه؛ ب 
تنئ من دفیت ل فیری ئەز بو هەوہ دیاربکەم چ راستی د ئافا دومبه‌لاندا بو 


چارەسەرييا ئاریشیٔن چافاندا نینه و مه‌ترسیه‌کا مه‌زن ل سەر چافان هديه. 


مورینگا/ مورینجا/ فجل الحصان:  Moringa Moringa‏ 
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گیایی مورینکا ئیْکەم جار ل تايلهند هاتییه دیتن› د نوکه‌دا ل فلييين و 
ئەندلوسيا و نیپال دهيّته چاندن۔ 
باشییین نهفى گیایی : 
1. كيايئ مورینکا گه‌له‌ك فیتامین تێدا هه‌نه ودكى "پوتاسیوم و فيتامين 
٥‏ فیتامین (] و فيتامين ۸ و کالسیوم و اسن ای. 
2 گەلەك یی باشه بۆ ب هیزکرن و زیده‌کرن و به‌رگرییا لمشى (تقویه 


الناعه). 


. گەلەك یئ باشه بو کیْمکرنا کروسترولی د ناڈ خوینێدا. 

گه‌له‌ك یی باشه بۆ دژایه‌تییا هه‌می به‌کتریا و فايرؤسا. 

گەلەك یی باشه بو ئلتیهابا گولچیسکی و نلتیهابا حه‌وزا میزلدانی. 

. گەلەك یی باشه بو ثلتیهابا پرۆستاتا. 

گەلەك یی باشه بو ههمى ناریشیّن جومگان (مفاصل). 

. گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا چافان. 

. گەلەك یی باشه بو زیده‌بوونا خویتی و چارسه‌رییا کیمبوونا ثاسنى. 

گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا پرچی و چارهسه‌رییا اریشین 
سه‌روچافان. 

1. گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا هيكا نافره‌تی. 
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2 گەلەك یی باشه بۆ ب هیٔزکرنا ههستييان. 
3. . توفی گیاین مورينكا گه‌له‌کی باشه بو کیمکرنا مخزونئ ریژا 
شدكرئ. 
تیبینی: ج مهترسى ل سەر نه‌فی كيايى نينه بو ئافرەتێن ب دووكيان و 


زارژکی سنیله پیدفییه ل سەر ده‌ستی که‌سه‌کی شاره‌زا ودركريت. 


بابه‌ت/ ئەو كدسين نه‌فین دەرمانێن کیمیایی بخوت ئەڭ جوره گیایه ل 


جهی وان دهيّته بکارئینان: 


* نافین دهرمانین کیمیایی : 


ددرمانی ثه‌سپرین. 


-دەرمانێ کورتیزون. 
دهرمانی فلاجین. 

دهرمانی لتیهابات. 
دهرمانی ثمبرازول. 
دهرمانی مالتى فیتامین. 
دهرمانی پراسیتامول. 
ددرمانئّ خه‌موگی. 
ددرمانی لازکس. 

دهرمانی ثلتیهاب عام. 
دهرمانی کلیسیفاج» ضغط. 


* نافین دەرمانین گیایی: 


زنجبیل, 


رها سوسی. 

پیفاز, 

سير + جاترك. 

پینگ + يتات + به‌یبین. 
شوفان + سپیناغ. 


گولا به‌یبین + لافیندهر. 
لافندهر + که‌که‌و. 
نهنهناس + گولا به‌یبین. 
گه‌زنك. 


گیایه‌که ل کوردستانی شین دبیت و ل هه‌می ودلاتيّن عه‌ردبی دهیّته نياسين 
كو باشترین چارسه‌رییه بۆ اریشین سوکه‌رییی؛ یژهکا 40 برؤتين تیدا 
هديه؛ هه‌روسا ماددێن ثه‌لیسیتین و لوبیندین ژ بەر فى ماددی تامه‌کا تەعل 


تیدا هديه. 


مفاييّن نهقى گیایی : 
1- گەلەك یی باشه بۆ اریشیِن سوکه‌رییی. 
2-گەلەك يئ باشه بو ده‌رئیخستنا كرما د ناف ریفیکاندا. 


3-گەلەك یی باشه بو بهركيربيا میلاکن. 


2 


4-گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا پرسکین سه‌روچافان. 

5-گه‌له‌ك یئ باشه بۆ ئاریشێن جومگه‌یان (مفاصل). 
تیبینی/ نهو كدسيّن کیماسییین فشارا خوینی هه‌بیت نابیت بکاربینیت و 
ئافرەتێن دووگیان نابیت بکاربینن. هه‌می ثافردت نابیت ددمئ زفرؤكا 


هه‌یفانه‌دا بکاربینن. 


رها زەر... الکرکم/9 2۱۷۲۵۱۷۲۱۵۱۵۲ Turmerice/‏ 


رها زەر ئانكو کرکوم. داره‌کا گه‌له‌ك ب ته‌مه‌نه. ب تايبەت ل ودلاتئ هندی 
دهيته چاندن ل چه‌ندین ودلاتين دی هاتييه نیاسین كو باشترین ڕهێن دارئیه 
بو چار‌سه‌رکرنی و د نوکه‌دا د هه‌می مالاندا هديه. دهێته بکارئینان بۆ ل ناف 
خوارنی من ديت يا گرنگه 
ئەز بو هه‌وه به‌حس ل مفایین رها زەر بكەم› ژ بەر كو مادديئ کورکومین 
تیدا هديه. 
مفایێن رها زهر: 
گەلەك يا باشه بو چاره‌سه‌رییا گه‌ده‌ی (قرحه العده). 
گەلەك يا باشه بو هه‌می اریشه‌یین میلاگی. 
گەلەك يا باشه بو کیمکرنا ئێشانا گه‌ده‌ی. 
مر“ 
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گەلەك يا باه بو ژیبرنا (تصبغات)ێن سه‌روچافان. 

گەلەك يا باشه بو (التهابات مفاصل). 

گەلەك يا باشه بو کیٔمکرنا کورسترولی ل سەر مێلاكى. 

گەلەك يا باشه بۆ هه‌می تاریشه‌یین پیستی. 

گەلەك يا باشه بو ناریشه‌ییٌن زه‌رافی (الراره). 

تیبینی: رها زدر چ مه‌ترسی ل سەر نینه, ئەگەر ته بشێت مفایی 
دروست ژێ ببینی رها زەر يا ساخلەم بکره و ل مال بۆ خو هوير بکه. 
ئەڭا ل بازاری دهێته فرؤتن يا هویرکری يا سافی نینه. 


که‌له‌می... اللفوف... لهانا ۱۷۵۲ oleracea‏ 8231355163 
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گیایی که‌له‌میی هاته نياسين ل هه‌می دونیایی کو باشترین خوارنه بو 
هه‌می مروفان. یئ ب مفایه و گەلەك فیتامین تێدا ههنه. ودكى 
فیتامین سودیوم. پوتاسیوم» فسفور: مه‌گنیسیوم. ئاسن و فیتامین سی و 
بی و کبریت تیدا ھەنە. 

مفایێن خوارنا که‌له‌مییی: 

گەلەك يا باشه بو ب هیزکرنا لهشی د ودرزئ هافینێدا. ژ بەر كو یئ 
پره ژ فیتامینان. 

گەلەك يا باشه بو کیمکرنا ثازارا زفرؤكا هه‌یفانه. 

گەلەك يا باشه بو کیمکرنا يورييا ل ناڈ خوینی. 


گەلەك يا باشه بو کیٔمکرنا ئێشانا سەرى. 
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گەلەك يا باشه بو کیْمکرنا كيشا له‌شی. 

گەلەك يا باشه بو چیکرنا ماسکی: کەلەمی بو شداندنا زك و رانان 
پشتی دووگیانییی. 

گەلەك يا باشه بۆ چاره‌سه‌رییا کولبوونا دهفی. 

گەلەك يا باشه بۆ چارەسەرييا ثاریشین ددنگی. 

گەلەك يا باشه خوارنا رهین که‌له‌مییی بو کیٔمکرنا ریژه‌یا شه‌کری د ناف 
خوینیدا. 

گه‌له‌ك يا باشه که‌لاندنا به‌لگی وئ بو هه‌می اریشه‌یین پیستی. 
تیبینی... چ مه‌ترسی ل سەر فى گیای نينه؛ ب تنی ئەو که‌سی ثاريشه د 
قولونیدا هه‌بیت چینابیت بخوت. 


گیاین السعد. ..اسعده لا۱۵۱۷۱ Cypress/ CYPERUS‏ 


گیایه‌کی که‌فنه. هاتييه نیاسین ل عیراق؛ سورياء مسرئ و لبنانی. 

گیایی السعد هاتییه نياسين ب نافئ گیایی دلی. 

گەلەك یی باشه بو کیمکرنا لێدانێن دلی و ب هیّزکرنا ماسولکین دلی 
(خفقان القلب). 

گەلەك یی باشه بو نه‌هیلانا بێهنا نه‌خزش ژ . 

گەلەك یئ باشه بو له‌زکرنا زفرؤكا هه‌یفانه (تنزیل الدوره الشهریه). 
گەلەك یئ باشه بۆ چارسه‌رییا کولبوونا ددانی. 

گەلەك یی باشه بو ب هیزکرنا لەشی و زیده‌کرنا حه‌زا جنسی ل دەڭ 
زدلامان. 

تیبینی: چ مه‌ترسی ل سەر فى گیای نينه؛ ب تنی ئەو که‌سی زیده ژ يا 
پیدفی بخوت. دی کارتیکرنی ل سەر دهنكئ وی كدت و ثهو که‌سی 
حدساسييا كهورييئ هه‌بیت. چینابیت بخؤت. 5 


که‌ره‌فس .... الکرافس 9۲3۷6016۲06 ApiuUm‏ 


گیایی که‌ره‌فسی نوكه ل هه‌می دونیایی دهێته چاندن؛ ژ بەر كو زفر 
فيتامين تیدا ههنه. زەيتەك يا د ناڈ که‌ره‌فسیدا هدى دبیژنی زديتا 
لمیمونی 60“نيه و زديتا ئهلسلينئ 10نیه و گەلەك جورین فيتامينان 
تیدا هه‌نه. 

گەلەك يا باشه بۆ چارسه‌رییا رؤماتيز. 

گەلەك يا باشه بو زیده‌بوونا ریژه‌یا خوینی. 

گەلەك يا باشه بۆ پاقشکرن و شویشتنا گولچیسکان. 


گەلەك يا باشه بو دەرئێخستنا ثافا زیده ژ له‌شی. 


گەلەك يا باشه بؤ کیمکرنا مادديئ یوریا و كرياتينى ل ناف گولچیسکان. 
زديتا که‌ره‌فسی گەلەك يا باشه بو زیده‌کرنا توفی زهلامی. 
تیبینی: ب هیچ شیودیه‌کی نابیت افره‌تیْن ب دووگیان بخؤت و 


ثافردتيّن ل ده‌می شیردانی بو زارژگی. 


شیلنده‌را سؤر ... البنجر الاحمر5أ30 وانالا 8613 


كياييهكه كو هاتييه نياسين ل دونیایی هدمييئ: دهیته ب ریزا ديارييئ 
ژ ده خودایی نیکانه بو مروفان. گەلەك جۆرێن فیتامینان تيّدانه, 
وه‌کی فیتامین ثه‌ی ۸, بی 8 و بی1. 

مفایین شیلنده‌را سور.... 


گەلەك يا باشه بو چارەسەرييا ئینیمییان (فقر الدم). 
گەلەك يا باشه بو بلندکرنا فشارا خوینی. 
گەلەك يا باشه بو راوستاندنا خوینی د ناف ره‌حمیدا (ایقاف نزيف الرحم). 
گەلەك يا باشه بو ب هێزكرنا به‌رگرییا لهشی. 
گەلەك يا باشه بۆ چارەسەرپا ئاريشەيێن گولچیسکی و زەڕاقى. 
گەلەك يا باشه بو زارۆكان› هه‌ستیکی وان ب هيز دئێخیت. 


گەلەك يا باشه بو پاقشکرنا قؤلؤنئ 


تیبینی: چ مه‌ترسی ل سەر فى گیای نينه؛ ب تنی مفاییُن وی دقێت تو ب 
خافی بخؤى يان بكديه شەربەت ل گەل گێزەر يان سيفان. تو دی فان مفایان 
هه‌مییان بینی چونکی ب که‌لاندنی نیقه‌ك مفای وی دچیت. 


به‌قلی ... اسلق016012 Subsp/‏ 


به‌قلی گیایه‌که ل هه‌می مالان دهيّته بکارئینان؛ گەلەك مها تیدا ھەنە و 
گه‌له‌ك جورین فیتامینان ھەنە. ودك فیتامین ئەی ۸ و فیتامین ج 6 و 
ڕێژەيەكا زێده ناسن تیدایه و زێده ماده‌یی کلورفلیلی. 

مفایین به‌لگی بەقلی... 

گەلەك یئ باشه بو چاره‌سه‌رییا نازارین قولونی. 

گه‌له‌ك یئ باشه بو چاره‌سه‌رییا قه‌بزبوونی و نه‌رمکرنا زى. 

گەلەك یی باشه بو دەرئێخستنا غازاتێن زگی. 


گەلەك یی باشه بو چاره‌سه‌رییا که‌فشکا پرچی. 


گەلەك یئ باشه بو ثاریشه‌یین باوسیرئ۔ 
گەلەك یی باشه بو ژیبرنا قونیران (حبه بغداد). 
گەلەك یئ باشه بو چارسه‌رییا کولبوونا پیستی له‌شی. 


تیبینی: چ مه‌ترسی ل سەر فى گیای نینه؛ ب تنی نهو كهسيّن ثاريشه د (غوده 


الدرقیه) هه‌بیت. نابیت بخؤن. 


دارچین ... القرقه : ۷6۲۱۷۲۹ CinnamomUum‏ 


دارچین داره‌که تایبه‌ت ل ودلاتی چینی و ل هندی دهيّته چاندن» داره‌که 
بلندبوونا وی دگه‌هیته 13 مهتران و تيقلهدك ل سەر شوین دبیت 2 
سانتیمه‌تر دهيّته کرن د ودرزئ بوهاری و ل ودرزئ هافینی هه‌تا ژییی دار 
دگه‌هیته 7 سالان. 

مفایین گیایی دارچینی: 

گەلەك يا باشه بو کیٔمکرنا ریژه‌یا شه‌کری د ناڈ خوینیدا. 

گەلەك يا باشه بو زیده‌کرنا هورموونی تيستوستيرؤنى ل دەڭ زهلامان. 

زديتا وئ گەلەك يا باشه بو اریشه‌یلن ماسولكين ددست و پێیان (الشد 
العضلي). 

گەلەك يا باشه بو وان که‌سان د وەرزێ زفستانیدا لهشی وان زیده سار ببیت. 
تیبینی: ثافرهتيّن ب دووگیان نابیت ب هيج شپوهیه‌کی دارچینی بکاربئینن و , 
ئەو كهسيّن اريشه د فولۆنێدا ه 


گیایی حه‌نزهل... الحنضل Citrullus 60۵100۷ his‏ 


ان دب 
د د 4# 


گیایی حەنزەل. گیایه‌که ل ودرزئ ھافينىْ شين دبیت. قه‌باره‌یا وى ته‌مه‌تی 


برتهقالئ لێدهێت› ده‌می شين دبيت ردنكئ وى یی كدسكه و ل ددمئ دگه‌هیت 
ردنكئ وى زەر دبيت. ل عیراق. سوريا و ثهفريقييا ب زیده‌هی شين دبيت. 
دهیته نياسين ب كيايئ ژه‌هراوی. من ديت ل فیرک زؤر يا گرنگه به‌حس 
بکەمء چونکی هدتا نوكه خەلك بكاردئينيت ب مدردما کیٔمکرنا كيّشا له‌شی. 
كيايهدكه زؤر مه‌ترسی ل سەر كيانئ مرؤفى ههیه. چونکی مادهیی 
"كولوثينثين" تیدا ههيه. ئەۋ كيايه دهێته بکارئینان بۆ مفاصل و ناریشه‌یین 
فهقهراتين بشتئ و رؤماتيزك. 


تێبينى: زور مهترسى ل سەر ژیانا مروفی هديه؛ نهو که‌سی ژ دەڭ خؤ 


بکاربئینیت ب مهره‌ما چارسه‌رییا قه‌بزبوونی ناهیته بکارئینان پیدفییه ل 


کوریا هدسيى .... کنباث الحقول/ ذنب الخیل 121 ۲۱۵۲96 


equisetum 6 


گیایه‌که دهێته نیاسین ل ئوڕۆپا. بلنداهييا وی 40 سانتیمەترہ يا بره ژ 
دافین زراڭ و ل ودرزئ هافینی دهێته کرن. 

گەلەك يا باشه بو دەرئێخستنا به‌رکی گولچیسکی. 

گەلەك يا باشه بو چارسه‌رییا ومرماندنا پروستاتان. 

گەلەك يا باشه بو فره‌هکرنا ماسولکین میزلدانکی. 

گەلەك يا باشه بۆ چارەسەرييا (التهاب)ا پدیین ددانان. 

گەلەك يا باه بۆ راوستاندنا خوینبه‌ربوونا گه‌ده‌ی. 

گەلەك يا باشه بۆ (التهاب)۱ گولچیسکی. 

تیبینی: ئەڭ كيايه دهیته بکارئینان ب ده‌ستی که‌سانین شاڕەزا د نه‌فی بواوید " 


جدرجير... الحرشا 5611۷ / 550 ۷۵5۱6۵۲12 Eruca‏ 


گیایه‌که دهيّته نیاسین به‌لگی وی د كدسكن و دهیْته چاندن ل عيراق: 
سعوديه؛ سوریا و ل هه‌می ئوروپا و ل هه‌می ودرزان دهیْته چاندن؛ گیایه‌که 
پر فيتامين تێدا هدیه. ودك فیتامین سی © و یودو کبریت ناسن و کالسیؤم 


تیدا هه‌نه. 

مفایین گیایی جه‌رجیری: 

گەلەك یئ باشه بو چارسه‌رییا خوینبه‌ربوونا پدییا ددانان. 
گەلەك یی باشه بۆ زیده‌کرنا هورمؤنئ تیستسترژنی ل ده زهلامان. 
گەلەك یی باشه بو کیمکرنا ئازارێن روماتیزمی. 

گەلەك يئ باشه بو ده‌رئیخستنا بلغه‌می سینگی. 

گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا ئاريشەيێن پرچی. 


زديتا جرجیری گەلەك يا باشه بۆ چارسه‌رییا سوتنا هه‌تافی. 


گەلەك يئ باشه بؤ ب هیْزکرنا هه‌ستی و لهشی زارۆكان. 


تیبینی: ئەو که‌سی ناریشه‌یین (غده الدرقیه) هه‌بیت و ثافرهدتين ب دووگیان 
نابیت بخون. 


011117 ٣۲٥٥00۲3/۰ کافور...الاوکالبتویس‎ 


eucalyptus 


گیایه‌که ئیکهم جار هاتييه دیتن ل ئوستالياء گیایه‌که به‌لگی وئ یی كەسكە› 
تامه‌کا زێده ته‌عل تیٔدايه. به‌لگی وئ زمیته‌کا عطري تیدایه ب ریژهیا 75 
مادديئ الاوکالبتول تیدا ههیه. ڕێژەيا ۸70 مادديئ نه‌لپینین و مادديئ 


سینیول تیدا هه‌یه. 

مفاييّن کافوری: 

زديتا وئ گەلەك يا باشه و دهیته بکارئینان بو هه‌می ثاريشهييّن ماسولکین 
لهشی. 

گەلەك يا باشه بو چاره‌سه‌رییا ثاریشه‌یین هه‌ناسه‌دانی. 

گەلەك یا باشه بو چارسه‌رییا مه‌لاریان. 


گەلەك يا باشه بو ناریشه‌یین دیزانۃ 


گەلەك يا باشه كو دهێته تیکه‌لکرن ل گەل زديتا زديتونئ بو اریشه‌یین 
سوتنا پیستی. 

تیبینی: نهذ گیایه زور مه‌ترسی ل سەر ژیانا مروفی ههیه. هو که‌سی ژ دەڭ 
خو بکاربئینیت پیدفییه ل سەر دستی که‌سه‌کی شاره‌زا بيت د ثهفى بواریدا. 


نهو که‌سی حه‌ساسی ژ بیهنا زديتا وئ هەبیت, نابیت بکاربئینیت. 


Duck weed algae/ focus که‌فزا نافی... طحالب الماء‎ 


species 


من ب فەر ديت ئەز ل فیّری به‌حس ل هنددك ژ مفایێن ئە‌فی گیای بكدم. 
زر كەس ھەنە ل ده‌می چاره‌سه‌رییا خۆ ب گیاین سروشتی بكەت و چ مفای 
نابینیت ژ چ جورین گیای. ئەڭ جوری که‌فزا گیایی اف گەلەك 
چاره‌سه‌ریکرن پئ دهيّته کرن› ل هنددك وەلاتان ودك یابان و صين و تایله‌ند 
و كورياء چونکی مفا و فیتامینین تایبەت تێدا ھەنە. كو د ناف گیایی ل سەر 
ئەردی نینن. فیتامینێن وئ ئەفەنە: زئبق› ئاسن› الكاديوم› رصاص و ریژه‌یه‌کا 
زؤر ژ مادديئ کورلوفیل تێدا ههیه و ڕێژەیيەكا زر يا بوتاسيؤمى و 
مەگنسيۆمى تێدا هديه. 


مفایێن نه‌فی گیای: 


دبیته چارسه‌ری بو وان كهسيّن كيشا وان زؤر یا كيم بیت. 


دبیته چارسه‌ری بو وان که‌سین نه‌خوشیین دومدریژ هه‌بن. 
دهیته بکارئینان بو وان که‌سین پڕۆگرامێن خوارنی یێن تایبهت. 
تیبینی: ئەڭ که‌فزه نابیت ھەر كەسەك ژ دهف خو بکاربئینیت: پیدفییه ل 


سەر ده‌ستی كدسيّن شاره‌زا بهیْته بکارئینان. 


ره‌شره‌شك ... الحبة السوداء /حبة البركة /5۵1۷۵ Nigella‏ 


black ٥ 


ردشردشك تووفه‌که ژ کەفندا هاتییه نیاسین كو دهیته بکارئینان بو 
چارسه‌رییا هه‌می یشان و ل هه‌می وەلاتان دهیْته چاندن. لن ژ هه‌مییان 
باشتر ئەو جوره ل سعودییه دهێته چاندن و گەلەك مفا د ناقدا ههیه و 
گەلەك جوری زديتئ تێدا ههيه ودكى زهیتا فرؤك (زیت طیار) كو دگه‌هیته 
0 و زمیتا كران تیدا ههيه دگه‌هیته 235 ( زیت ثابت ) و مادديئن 
جليكوسيد و مادديئ ثيموهيدركينون و فوسفات و اسن و كالسيؤم و فیتامین 
ئەی ۸۸ تیدا هديه. 

مفایین تووفی ڕەشڕەشكێ: 

گەلەك يا باشه بۆ چارسه‌رییا کوخکی. 


گەلەك يا باشه بو تەناکرنا ئێشانا ر تی 


گەلەك يا باشه بو ناریشه‌یین زەراقى. 

گەلەك يا باشه بو چارسه‌رییا حه‌ساسییا سینگی و گه‌وریی. 

گەلەك يا باشه بۆ کیمکرنا فشارا خوینی. 

تیبینی: نابیت تو توفی ردشردشكئ یئ هویرکری بکری و مه‌ترسی هديه ل 
سەر نافره‌تا ب دووگیان کو نابیت بخوّت و نه‌و که‌سین ثاريشه د نزمبوونا 


قشارا خوینیدا هەبن, نابیت بکاربئینن. 


Water Cress Nasturtium 0۴100۵16 پیز / قره العين:‎ 


گییایه‌کی سرؤشتييه ب تنئ ل عيراقئ و سورییی و سعودییی شوین دبیت. ل 
نافا ناف و ل بەر لیِفین رویبارا شوين دبیت. ل ودرزئ بوهاری ددردکه‌فیت 
تامه‌کا ته‌عل و تیژ تیدا ههيه و بره ژ فیتامین ٥‏ و فیتامین £ و جلیکوسید 
و ئاستى. 
ژمفایین نه‌فی گیایی : 

1-گەلەك یی باشه بو دەرێخستنا نافا زێده ژ لمشى. 


2-گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا ثیلتیهابا سینگی. 


3-گەلەك یی باشه بۆ چارسه‌رییا هنده‌ك جورین سوتنا پیستی. 

4-گەلەك یی باشه بو چارەسەرييا پرسکین نافچافان يێن گه‌نجاتییی. 

5-گەلەك یئ باشه بو ب هێزکرنا پرچی. 

6-گەلەك یی باشه بۆ زیده‌کرنا حه‌زا جنسی ل دەڭ ئافرەتا و چارەسەرييا 
(البرود الجنس). 


7-هاريكاره گەلەك بو هاتنا زفرؤكا هديفانه. چ مه‌ترسی ل سەر نه‌فی 


كيايى نينه ب تنئ ئافرەتێن ب دووكيان بلا زر نه‌خوّن. 


هوشداری ؛ 
تووشی ثدفان خه‌له‌تییان نه‌به پشتی خوارنی: 

1. ثافی ل گەل خوارنی نه‌خو دا توشی قولون و گه‌دی (مه‌عیدی) و 
قه‌له‌وییی نەبى› چونکی خودایی مه‌زن د قورثانا بيرؤزدا دبیژیت: (کلوا 
و اشربوا) چ جارا خودایی مه‌زن نه‌گوتییه فه‌خون و بخۆن. 

2 جگارہ و چا و نارگیله زور د زیان به‌خشن, پشتی خوارنی دی تووشی 
کیمبوونا رِیّڑا پرژتین و ئاسنى بن د ناڈ خوینیدا. 

3 هه‌می جورین فیٔقی به‌ری خوارنی ب 40 خوله‌کان يان ده‌مژمیره‌کن 
دقێت بهینه خوارن ب تت نهذ جوره فیٔقی دروسته پشتی خوارنی 
ثه‌وژی (ترى. هنار. فه‌سپ, هژیر). 

4. چ جۆرێن وهمرزشی نابیت ئێكسەر پشتی خوارنی تو بکه‌ی. 

5 چ جاران خوارنی نەخ و ئێكسەر بنشی» چونکی دێ تووشی اریشین 
کورسترولی و ثاریشین دلی بی. 


6 چ جاران قاویشا بهنتهرؤنى ئێكسەر پشتی خوارنی سست نه‌که. چونکی 


مہ 


دی تووشی ثاريشيّن قولون و گه‌دی (مه‌عیده‌ی) بى. 
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جوانکاری و مفایین بکارنینانا صبار؛ 

ئەڭ بابه‌ته گەلەك گرنگه چونکی ل فى سه‌رده‌می بازرگان ل بازارک به‌لگین 
صباری دفروشن لئ گەس نزانیت ریکا دروست چه‌وایه و ثه‌گه‌رین و چنه. 

ل دهستپیکی ده مئ تو دجييه بازارى دی بهلكئ صبار بینین: 

1 باش به‌ری خو بده به‌لگی چ خالیٔن سپی ل سەر به‌لگی نه‌بن, چونکی 
نهو جوره‌کن فطریات يه و ین باش نينه تو بكاربينى. 

2 ددمئ تو بهلكئ صبار دئینی دقێت ل سەری هدتا بنى بهلكئ ڕەنگێ وئ 
که‌سك بيت و چینابیت ردنكئ ڕەش و قه‌هوایی ل سەر به‌لگی هه‌بیت. 
چینابیت خالیٔن سپی ل سەر به‌لگی ھەبن› چونکی نه‌و خاليّن سپی و 
ڕەنگێ قه‌هوایی نیشانین فطریاتان د ناۋ به‌لگیدا هه‌نه. دبیته نه‌گه‌ری 
حه‌ساسییا پیستی. ته‌مه‌نی بەلگێ صبار ژ ڕۆژا دهێته ژێفه‌کرن ب تنىْ 
4 ڕۆژن› چیدبیت تو بکاربینی لئ ب مخابنیه دبینم نوكه ل بازارى يا 
چرمسی و بی سه‌روبه‌ره دفرؤشنه خەلكى. نه‌و خالێن من گۆتین هه‌می 


ئەگەر ته ديتن ل سەر به‌لگی صباری ب چ ریکا بکارنه‌نینه. 


مفا و ریکین بكارئينانا صباری: 


1. گەلەك یی باشه بو ئەکزیما صدفییه. 

ڕێك: 1 که‌فجکی جیلی صباری ل گەل 1 که‌فچکی هنگفینی تیکھەل بکه و 
ڕۆژێ دوو جاران بکاربینه. 

2 باشه گەلەك بۆ سه‌روچافین هشك. 

ڕێك: 1 كفجك و ... ژ جیلن صباری ل گەل 1 که‌فچکی مه‌زن یی زديتا كيزا 
هندی تيكهدل بکه و ڕۆژێ دوو جاران بکاربینه. 


3 گەلەك یی باشه بو سه‌روچافین دوهنی و گرتنا مسماتان. 


ڕێك: 1 که‌فچکی حیلن صباری ل گەل 1 که‌فچکی خوشافا (عصیرا) لەيمونێ 
تیکهه‌ل بكه و ڕۆژێ دوو جاران بکاربینه و ھەر جاره‌کی 20 خوله‌کان بهێلە و 
پاشان بشو. 

4 باشه گەلەك بو ژیبرنا تجاعید و کوریشکین نافچافان. 

ڕێك: 1 که‌فچك حیلی صباری ل گەل 1 که‌فچکی زديتا باهیشان... و ڕۆژێ 
جاره‌کی بکاربینه ژ ده‌می شهقی هه‌تا سپێدێ و بشو. 

5. گەلەك یی باشه بو نافچافیین حه‌ساس و گەلەك سور دبن. 

ڕێك: 1 كهفجكئ جیِلن صباری ل گەل 1 که‌فچکن افا خیاری تيكههل بکه و 
پاشی بشؤء حه‌فتییی 3 جاران. 

6 گەلەك ین باشه بو يرجا سوتی و ب هێزکرنا پرچی و کیمکرنا ودریانا 
پرچی. 

ڕێك: 1 بەلگێ صبارا مەزن ل گەل 4 که‌فچکین زديتا كيزا هندئ ل گهل 4 
پرتێن سيرئ هه‌مییان تيُكهدل بکه د نامیری عه‌ساریدا و بکه ماسك و بدانه 


سەر برجا خو بو ماوق 40 خوله‌کان و باشى بش حه‌فتییی 3 جاران ,. , 


بکاربینه؛ ئەگەر ته بشێت تو مفایین باش ژ به‌لگی صباری ببینی گولا صبارئ 


ته‌مام بکره و ل مال بچینه و روژانه ل دويف يا پیدفی بکاربینه. 


بابه‌ت/ جاوانييا ريكا زیده‌بوونا كيشا له‌شی : 


دعن ود تم 


ل فى سەردەمی دبینم گەلەك کاسان دفّت کشا خۆ زێدەبكەن. گەلەك 
سهره‌دانا جهێن كياييّن سرژشتی و دەرمانخانان دکه‌ن ب ریکا حهیکان كيشا 
له‌شی خۆ زیده دکه‌ن. من ديت ل فیره يا گرنگه ئەز بۆ هه‌وه دوو بابه‌تیْن کو 
ب ریکا سرؤشتی باس لئ بکەم: 

1- تيكههل (خلطة) پیکهاتییه ژ ئەقان جۆرێن گیایی, ھەر جوره‌کی 25 غم. 
شوفان/ حلبة/ شمر /کراویه /حبوب اللقاح /سمسم / فول سودانی / خميرة 


البيرة /حب العزیز. 


ئێك كيلو هنگفین تێكھەل بکه و ڕۆژێ 3 جاران بخۆ. که‌فچکه‌کن مه‌زن پشتی 
خوارنی. 

ڕۆژێ جاره‌کی ثه‌فی عه‌صیری فه خو: 

شير + موز + قسپ. 

رؤثانه ئێك گلاسی عه‌صیری فهخؤء بو ماوئ دوو حه‌فتییان ثه‌نجام دیاردبیت. 
2 شروفه‌کرنا سرؤشتى بو زیده‌کرنا کێشا لەشی و ب هێزکرنێ 7 لبێن 
هژیرین هشککری» ل گهل 1 كدفجكئ رزيانك. ل كدل 1 که‌فچکی... 
(شه‌مبه‌ليك) حلبه بکه د ناڈ كلاسهكئ ثافی و ب شەڭ بهیله هه‌تا سپیدی. 
ده‌می تو ژ خه‌و هشیاردبی نافا وی زه‌لال بکه و به‌ری خوارن و فه‌خوارنی 


ثانكو (ب نه‌خرینی) فهخو و هژیری ب تن بخؤ. 


شروفه‌کرنه‌کا سروشتی بو کیٔمکرنا كيشا لەشی بو ئەوان که‌سین ناریشین 


فشارا خوینی ههبيت (ضفط و سوكري ): 


نهذ شروفه‌کرنه بيكهاتييه ز (سفی ثار. ڕزیانك. چایا که‌سك. ماست) و 
زۆرا باشه بو قولونی و کیمکرنا قشارا خوينئ و کیمکرنا سوکه‌رییی). 

1. ئەڭ پیکهاته بو وى که‌سی فشارا وى يا خویش یا كيم نابیت بکاربینیت: 
0 کگم سفی ار. 

0 کگم چایا که‌سك. 

0 گگم رزيانك. 


1 كوب ماست. 


ریکا دروستکرنی: چایا کەسك و رزیانك دفیّت ب باشی بهیته هویرکرن 
ودك پاوده‌ری لی بهیّت و پاشی تیکهه‌ل بکه ل گەل ئێك. 

ریکا بکارئینانی: 3 که‌فچکین مه‌زن یێن ئەوێ بیکهاتا هاتییه تیکهه‌لکرن 
دێ كديه د ناڈ ماستیدا به‌ری فرافیتن دێ خوی و ئێكسەر دویقدا سئ 
په‌رداغین ثافی دی فه‌خوی. 

تیبینی : ئەڭ شروفه‌کرنه بى فه‌خوارنا اێ چێنابیت ب هيج ره‌نگه‌کی تو 


بکاربینی. 


ریکا دروست يا چەوانییا بکارنینانا ماسکی سه‌روچاشان : 


گەلەك كەس ل ددمى ماسکی بکاردئینن مفای ژ ماسکی نابینن؛ چونکی 
بيدفييه سه‌روچاف ب باشی بهیّنه پاقژکرن دا ئەو ماسکی تو بکاردئینی مفای 
ژێ ببینی؛ نه‌وژی ھەر جؤردكئ سه‌روچافان ریکه‌کا تایبەت بو هديه ب 
سروشتی بهێته پاقژکرن: 


1-سه‌روچافین دوهنی و يين نورمال پیدفییه ب خەلا سیفا بهیْته پاقژ 
(تعقیم) کرن. 

2-سه‌روچافین هشك› زديتا زەيتونا ل گەل گیایی (ارقطیون). 

3-سەروچاقێن حه‌ساسی ب تنی دی پیچه‌ك ژ هنگفینی که‌نه ناف افی و 
سه‌روچافان پیْ پاقژ (تعقیم) که‌ن. 


بابه‌ت/ دروستکرنا سابينا که ره‌فسی. 
مفایین سابينا كه رهفسى : 
1. گەلەك یی باشه بو ياقزكرنا سه‌روچافان. 
2. گەلەك یێ باشه بۆ نه‌هیلانا ڕافێن سه‌روچافان. 
3. گەلەك یی باشه بۆ سپیکرنا سه‌روچافان. 
4 گەلەك یی باشه بو سه‌روچافین حه‌ساسی. 


5 گەلەك یی باشه بو نه‌هیلانا پرسکین سه‌روچافا. 


ڕێكا دروستکرنا سابینا سروشت : 


دهسته‌کن که‌ره‌فسا هویرکری/ ئێك صابین جلسرین/ 2 که‌فچك نشا/ 2 
كهفجك شير توز/ 2 که‌فچك هنگفین/ ئێك په‌رداغا افا گولا. 

ل ده‌ستپیکی نه‌فان ماددان پێکشه دی كديه د ناف خه‌لاتیدا و پاشی تیکهه‌ل 
بکه. به‌لی سابینی نابیت بكديه د ناقداء پیدفییه سابینی بدانییه سەر 
ئاگرى هه‌تا حەل دبیت و پاشی ماددێن دی هه‌مییان ب باشی تێكھەل بکه‌ی 
ل گەل سابینا حه‌لیای و بهیّله 3 خوله‌کان دا باش تیکهه‌ل ببیت: پاشی 
راكه ل سەر ناگری و فالاکه سەر قالبه‌کی بچويك یی کیکان و 24 
ده‌مژمیران بهیله د به‌فرگریدا هه‌تا باش هشك دبیت و ڕۆژێ دوو جاران 


بکاربینه سپیدی و ب شەڭ. 


ئافرەت پشتی 30 سالييئ بتر پیدگه‌هیت و جوانتر لئ دهیّت. يا باشه 
كو بزانیت وی جوانییی چافدیرییه‌کا تایبەت بو دفیّت و ب تایبەت بو 
دێمی» هه‌که تو ژ وان افره‌تان بی ییٔن كو ل دەمێن بووری گرنگی ب دێمێ 
خۆ دابیت ھەلبەت تو مفای ژ نه‌وی گرنگییی دبینی. پتریا افره‌تان پشتی 
0 سالییی خودان زارژکن ثانکو له‌شی ثه‌وان تووشی ماندیبوون و 
شه‌قبوونی بوویه. ل فیری هنده‌ك شيردت هه‌نه باشتره ئافرەت پشتی 30 
سالییی بجهبینیت داكو ب دروستی چافدیُرییا پیستی خو بکهت: 
1-پاقژکرن و دانانا کرێمان: رؤثانه ل دویف پوتینه‌کن هەڕە بۆ باقزكرنا 
دیمی خو و پاراستن و زەلالکرنا وى. ل فێره باشتره کریمه‌ك بهیّته 
بکارئینان بۆ هندێ دێمێ ته یی باقر و نوی و ساخلەم بيت. 
2 خوارنه‌کا باش: يا باشتره ته سیسته‌می خوارنی ههبيت و پیکهاتی بيت 
ژ گەلەك فیّقی و زەرزەواتی ب تایبه‌تی خوارنین گه‌هشتی و زهلاتا ژ 
که‌سکاتی كو هاریکارن بو رزگارکرنا له‌شی ته ژ ژه‌هران و پیستی ته دی 


ساخله‌متر بیت. 


3-فیتامینات: خوارنا فیتامین ( € و 0) دی دیمی ته ب هیزکه‌ن و 
نهرماتييا وی پاریزن ب تایبه‌ت نه‌و فیتامینین کولاجینی به‌رههم 
دئینن بو ده‌مه‌کی درێژ پیستی نه‌رم دهیلن. 

4-فه‌خوارنا گەلەك افی: بۆ هندی پیستی ته و ثه‌ندامین له‌شی ته د 
پاراستی بن› ته پیدفی ب فه‌خوارنا گەلەك ثافئ هديه پیدفییه 8 هه‌تا 
0 پەرداغێن ثافئ روژانه تو قه‌خوی داكو لهشی ته يى ساخلەم بيت و 
ژه‌هر ژ لهشی ته بهیته دەرێخستن. 

5-گرنگیدان ب ماسکین دیْمی: ھەر حه‌فتییی جاره‌کی يان دوو جاران تو 
دشیّی ماسکان بکاربینی, نه‌گه‌ر ژییی ته ژ 30 سالییی و د سه‌ردابیت 
پیدفییه حه‌فتییین 3 جاران تو 10 خوله‌کان ته‌رخان بکه‌ی بو ماسکیّن 
سروشتی. 

6-پێدفییه گرنگیدان هه‌بیت ب زەیت و چارسه‌رییا سرؤشتى بو پرچی. 


سی ماسکین سروشتی بو سه‌روچافان و پرچی: 

1. ماسکی سروشتی بو ژیبرنا پرسکین دوهنی بین نافچافان: 
1 که‌فچکی بچويك یی قه‌هوی. 2 که‌فچکین بچويك يێن نافا لمیمونی 1 
که‌فچك ماست. 1 كهفجك ره‌ها زەر (کرگرم). 
هه‌مییان ب باشی تيكههل بکه پافی 20 خوله‌کان بدانه سەر نافچافان و 


پاشی ب سابینا كبريت نافچافین خو بشو ل حه‌فتیی دوو جاران. 


2. ماسکی سروشت بو سپیکرنا سه‌روجافان؛ 
1 که‌فچك ره‌ها زەر(کرکم)ء 1 که‌فچك شوفان؛ 1 که‌فچك هنگفین؛ 2 
که‌فچك نافا لەيمونێ. 
هدميان ب باشی تيكههل بکه پاشی 20 خوله‌کان ل سەر نافچافین خؤ 


بدانه و پاشی بشو حه‌فتییی 3 جاران. 


3 . ماسکی سرژشتی بو چاره‌سه‌ری و ب هیزکرنا پرچی: 


1 که‌فچکی مه‌زن یی برنجی, 1 که‌فچکی مه‌زن یی توفی كتان› به‌رداغه‌ك و 
نیفین نافی و ل سەر ناگری بهیّله بو ماوق 10 خوله‌کان و پاشی ل سەر 
ئاگرى راکه و ثه‌قان جوّره زديتان تیکهه‌ل بکه: 

2 که‌فچك زديتا كيزا هندئ. 2 که‌فچك زهیتا نه‌فوگادو. ب باشی تیکهه‌ل 
بكه. حه‌فتییی 3 جاران بکاربینه و بو ماوق 25 خوله‌کان بدانه سەر 


برجا خو و پاشی ب شامپویه‌کا سروشتی بشو. 


شرؤقهكرنا سروشتی بو قه له‌وکرنا سه‌روچاشان 


ماسك بيكهاتييه ژ: 

1 که‌چکی مه‌زن یئ شه‌میه‌لیلکی (حلبه). 

1 که‌چکی مه‌زن یی (خمیره البیره). 

5 که چکین مه‌زن یێن نافا گولا سافی بی كوحؤل. 

هه‌مییان ب باشی تيكههل بکه هه‌تا وه‌کی ماسکه‌کی لیبهیّت و پاشی بهیله ل 
سەر نافچافێن خو بو ماومیی 20 خوله‌کان و پاشی بشوو و د دويقدا 
سه‌روچافین خو ب افا گولان پاقژ بكه. 

ثه‌فی ماسکی د حه‌فتیییدا 3 جاران بکاربئینه. 


تیبینی: ئەو که‌سین سه‌روچافیّن وان هشك دبن, نابیت فى ماسکی بکاریئینن. 


بوتوکسی سروشتی ہو سه‌روچاشان 


AA 


ئەڭ شرؤفهكرنه گەلەك يا باشه بو شداندنا سه‌روچافان و نه‌هیلانا کوریشکین 


سهروچافان. 
ئەڭ شرؤفهكرنه پیکهاتییه: 


1 که‌چکی مه‌زن یی لبان الذکر (جوره‌کی به‌نیشتییه). 

1 که‌چکی مه‌زن یی تووفی تری یی هویرگری. 

1 که‌چکی بچويك یئ گولا به‌یبینی يا هویرگری. 

1 به‌رداغی نافا گولا ساق بی کوحول. 

هه‌رسی مادده‌یان باش هوير بکه و بکه د ناف بتله‌کیدا و بدانه د ناف 
سهلاجیدا. 


ڕۆژێ دوو جاران سپیدی و ب شەڭ سه‌روچافین خو پی فه‌بماله. 


شروفه‌کرنه‌کا سروشتی بو ب هیزکرنا يديا ددانان و نه‌هیلانا بلهنین 


نه خؤش ژدهفی. 


ئەڭ شرؤفهكرنه بيكهاتييه: 

8 لبێن میخەك (قرنفل). 

5 به‌لگین نهعناعا هشككرى. 

1 كهجكئ نافنجى یی جاترکا هشك. 

1 پەرداغئ ثافئ. 

نيف كهجكئ بچویکی خوكا. 

فان ماده‌یان هه‌مییان بدانه ل سەر ئاگرى و بهیله 5 خوله‌کان بكهليت و پاشی 
سافى بكه و رژژی 3 جاران غەرغەرا دەڭى بئ بكه. 


شرژفه‌کرنه‌کا سروشتی بز نه‌هیلانا التهاب و فطریاتین رحمي. 


نەۋ شروفه کر: نه پیکهاتییه: 

1 که‌چکی مه‌زن یی ردشردشكا نه‌هویرکری. 

1 که‌چکی مه‌زن یی گولا به‌یبینی. 

1 که‌چکی مه‌زن (ثکلیلا جیل). 

1 که‌چکی مه‌زن یی قالکا بدرى يا هويركرى. 

1 لترا و نیفین ثافى. 

ئەڭ مادده هدمى پیکفه ب باشی بهیته شویشتن و پاشی بدانه ل سەر ناگری 
هه‌تا ب باشی بکه‌لیت و پاشی سافی بكه و بكه د ناڈ بتله‌کی پاقژدا. 


بکارئینانا وئ روژی 3 جاران خۆ پى بشوو (دوش مهبلی). 


ئەۋ شروفه‌کرنه يا تايبەتە بو ودرزئ هافینی. ژ بەر تیکچوونا 


سه‌قاناسی و تززبارینی. 


گەلەك يا باشه بو وان كدسيّن زیده بێهنا وان ته‌نگ دبیت و ئەو کهسین 
حه‌ساسییا سینگی هه‌ی. 

ئەڭ شروفه‌کرنه پیکهاتییه: 

1 که‌چکی بچويك یئ "لبان الذکر" 

1 که چکی بچويك یی جاترکی. 

0 لبێن ميخدك (قرنفل). 

ثه‌فان هه‌می مادديان بکه د ناف په‌رداغی افا گه‌رمدا و ب شه‌فی بهێله هه‌تا 
سپیدی و پاشی سپیدی سافی بکه و افا وئ فه‌خو. 


تیبینی: ئەۋ شرؤفهكرنه دهێته بکارئینان بۆ ماوديئ 7 ڕۆژان ب تنئ: 


شرؤقهكرنا سروشتی بۆ كێمکرنا مویێن لدشى 


ئەڭ شرؤفهكرنه بيكهاتييه: 

0 غرامێن كيايئ سعد. 

0 غرامین زديتا زديتونئ. 

0 غرامێن زديتا فيتامين نی ع]. 

گیایی سعد ب باشی هوير بکه و تيكههل بکه د نا هه‌ردوو جورین زمیتی و 
بدانه جهه‌کی تاری بو ماوديئ 21 ڕۆژان و پاشی ددست بکارئینانا وئ بکه. 
ريكا بکارئینانی: پشتی تو موییان ب هدلكيّشى ب جركى يان ب ده‌زی يان ب 
جیهازی ئیکسهر نه‌فی زديتئ بدانه جهی موییان ب شدفئ بهیّله هه‌تا سپیدی 


و پاشی بشوو. 


باشترین ريك بو سپیکرنا جؤك و ه نیشکان ب ریکا سروشتی 


ئەڭ شروفه‌کرنه پیکهاتییه: 

2 که‌چکین مه‌زن یێن شه‌ربه‌تا لمیمونی. 

2 كهجكيّن مه‌زن یێن رها زەر (کرکم). 

1 که‌چکی مه‌زن یی هنگفینی. 

نه‌فان ماده‌یان هه‌مییان ب باشی تیکهه‌ل بکه و پاشی بدانه ل سەر نه‌وی جهی 


ته دفێت سپی بکوی. 25 خوله‌کان دی هيّلييه ل سەر و پاشی بشوو و پشتی 


شویشتنی ب افا گولان ل ثه‌وی جهی بده. 


ئەڭ شروفه‌کرنه دی حه‌فتییی 3 جاران هێته بکارئینان. 


شروفه کرنه‌کا سروشتی بو نه‌هیلانا باليلكان ژدەستان و لدشى هه میین. 


روژانه ب شەۋ پارچه‌کا باجانره‌شکی بئينه و ل سەر ههمى جهێن باليلك ل¿ 
هدين بده و پاشی بهافیژه جهه‌کی كو هه‌تاف ێ هه‌بیت كو ئەو باجانر‌شکه 
هشك بیت. پوژانه نه‌فی دووعایی بیژه هه‌تا باليك بچن و نه‌مینن. گەلەك يا 
هاتییه بکارئینان و ۸100 ئەڭ شرژفه‌کرنه مفایی خۆ هەیه: 
بسم اللة الرحمن الرحیم 
شجرة جماء في صخرة صماء لا اصل لها 
ثابت ولا فرع لها نابت يونس ذنون 
ضربها بعصاه فاحترقت 
والله من ورائهم محیط 
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نهذ شوربه ب تنی 15 بلهييِن گه‌رمییی تیدا ههنه. گەلەك يا باشه بو 
حه‌لاندنا دوهنی له‌شی و گەلەك مفا تێدا ههنه بۆ ته‌ندروستییا مروفی. 


شوربه پیکهاتییه: 


6 لبین سویرک. 


4 باجانسورك. 

3 گیزهر. 

1 به‌رداغی نافی. 

پیچەك که‌ره‌فس و خوی و فلفلیٔن ڕەش و سبت و ماجی بو خوشکرنا تامی. 
ئەۋ ماده هه‌می بهینه که‌لاندن هه‌تا ببيته شوربه و بخۆ. 


تیبینی: بو وان که‌سین بفیّن زیده كيشا له‌شی خو بنیننه خوارک» رؤز 3 
جاران دئ نه‌فی شوربی فه‌خوت. بو وان که‌سین دفین رجیمه‌کا سفك 
بکاربئینن؛ ب تنی رؤزئ جاره‌کی بخۆت و ئەگەر تو زیده برسی بووى. گەلەگ 


جۆرین فیقی بخۆ. ب تنی مۆز و قەسپ چێنابیت بھێنه خوارن. 


بابەت زور ین گرنگه بۇ چارەسەرى و پاقشکرنا گولچیسکان ب ريكا 


فه خوارنا شه‌ربه تا که‌ره‌فسی. 


مفاییٌن فه‌خوارنا شه‌ربه‌تا که‌ره‌فسی: 

گەلەك يا باشه بو چارسه‌رییا هاودانا گولچیسکان. 

گەلەك يا باشه بو دەرئێخستنا ره‌ملی ژ كولجيسك و میزلدانکی. 

گەلەك يا باشه بو چارسه‌رییا هاودانا گه‌هان. 

گەلەك يا باشه بو کیمکرنا ریژه‌یا رؤماتيزئ ل ناف خوینی. 

گەلەك يا باشه بو چارسه‌رییا "داء الملوك". 

گەلەك يا باشه بو چارسه‌رییا زیده‌بوونا کێشێ ژ نه‌گه‌ری فه‌خوارنا هندەك 
جورین دەرمانان. بس 


گەلەك يا باشه بو پاقشکرنا قولونی. 

گەلەك يا باشه بو ناریشه‌ین گه‌ده‌ی. 

گەلەك يا باشه بو زیده‌کرنا خوینی. 

گەلەك يا باشه بو چارسه‌رییا اریشه‌یین میلاکی. 

گەلەك يا باشه و یا گرنگه بو کیٔمکرنا يوريا و کریاتینی ژ گولچیسکی. 

ڕێكا دروستکرنا شه‌ربه‌تا که‌ره‌فسی: 

1 ددست و نيف كەرەقسا خومالی و تايبهت ل کوردستانی هاتبیته چاندن و 
بكه د ناڈ شهربه‌تا فيقيداء دروست دئ په‌رداغه‌کی شهریه‌تی ژی ده‌رکه‌فیت. 
ريكا بکارئینانا شه‌ربه‌تی: 

ههروژ به‌ری تیْشتی ل سپیدی نه‌خرینی په‌رداغه‌کی شه‌ربه‌تا که‌ره‌فسی فه‌خو 
و د دویقدا په‌رداغه‌کی تافی فه‌خو پشتی 45 خوله‌کان ژ نوی تیشتی بخو. 

ئەڭ چارسه‌رییه بو ماوديئ 21 رۆژ دروست تو بکاربئینی. 

تبینی: بۆ ماودیی 21 روژان ب هیچ شپویه‌کی چێنا بيت گوشتی سور و 
سپیاتی و ھەر مادهیه‌کی پرژتین تیدا بن, بخؤى. 


تیّبینی: ب هیچ شیودیه‌کی نافره‌تیین ب دووگیان نابیت فه‌خون و هه‌ردیسان 


شیری ژی بدهته زارؤكى؛ نابیت فه‌خوّت. 


بابەت چارسه‌رییا ردشاتى و ناریشه‌یین بنچافان 


نه‌گه‌ری ره‌شاتی يان وهرماندنا بنچافان چنه...؟ 

1- کیمبوونا خه‌وی. 

2 کیمبوونا قه‌خوارنا ثافئ. 

3- ثاریشه‌یین گولچیسکی, وه‌کی "رمل التهاب". 

4 (ئلتیهابا) دستنفیژا زراف. 

5- قولون. 

6- تاريشهيين مێلاكى. 

ئەگەر ته ئەۋ هه‌می ناريشه ھەبن› چ کریم چارسه‌رییا ته ناكەن. 
ل ده‌ستپیکی نهو شەش خالێن سه‌ری دقێت بهێنه چارەسەركرن. 
و چارەسەرييا وان يا گرنگ نه‌وه رؤرانه نه‌خرینی 3 که‌چکین مه‌زن یێن 
زديتا زديتؤنئ فه‌خوی. 

رؤزانه ب کیمی 8 بهرداغين نافی فهخؤى. 

و ب زويترين دهم چارەسەرييا قؤلؤنئ و خه‌وی بكه. 

پیدفییه حه‌فتییی نيك رؤز زكجوون بو ته چیببیت. 


نه چه‌نده شروفه‌کرنا سروشتییه ژبو ره‌شاتییا بنجاشان: 

1 جيل صبار ل گەل ئافا خیاری تيكهدل بکه. ب شه‌فی بدانه ل بن چافان و 
سپیدی بشوو. 

يا باشه بو ومرماندنا بنی چافان و ره‌شاتییا بنی چافان ژێدبەت. 

2 زديتا باهيفا ته‌حل ئێك ژ باشترین چارهسه‌رییانه بؤ بنی چافان. 

رفژی نيك جار بکاربنینه. 

3 زديتا فیتامین ئى £ قه‌هوا هشك تیکهه‌ل بکه. باشترین چارسه‌رییه بو 


هه‌می ناریشه‌یین بنی چفان دهیّته بکارنینان؛ وه‌کی ماسك حه‌فتییی 3 


جاران. 


خر 


هوشدارييدك بو شەمی كدسان, نه‌وین زەیتا سروشتی بکاردنینن. 


ب مه‌ره‌ما چاره‌سه‌رییا ودريانا پرچی. 


ل کوردستانی و ل هه‌می دونیایی زه‌یتا سروشتی هه‌یه. ێ نابیت ھەر كەس ژ 
دەڈ خو زديتئ بو پرچی بکاربئینیت يان ب ریکا سوشیال میدیایی و 
ریکلامه‌کی ببینیت يان شروفه‌کرنه‌کا سروشتی ببینیت بکاربئینیت يان 
كەسەك ل نیزیکی ته زەيتەك بکارئینا تو ژی بچی بکاربئینی. چونکی يرج 
پیکدهیت ژ خوین و برؤتين و نافی؛ ئەگەر برجا ته يا سؤتى بیت نابیت ب 
چ شیوهیه‌کی تو زه‌یتا خروهع (که‌رچك) بکاربئینی. چونکی دی پتر نه‌و مويه 
سوژیت يان كەسەك برجا وى تیر دوهن بيت نابیت زديتا ز‌یتون بکاربئینیت 
چونکی دی کونیٔن پرچی هيّنه كرتن و باشى دئ بيتى نهكدرئ ودريانا پرچی 
و نابيت ب چ شیودیان تو ژ دهف خو زديتان تێكەل بكدى و بکاربئینی» چونکی 
دبيته نه‌گه‌ری كێمبوونا نوكسجينا پرچی و ودريانا برجئ. 


يا دروست نه‌وه برج بهیْته تاقیکرن ب نامیره‌یین تایبه‌ت ييّن پرچی کو مرؤڈ 
بزانیت نه‌گه‌ری وهریانی چییه و د دویفرا تاقیکرنا خوینی داكو بزانن 
ثه‌گه‌ری ودريانئ چییه ل وی ده‌می ئەم دشیین وی زديتا سروشتی ل دويف 
نه‌فان پیزانینان بدەین و ل دویف جوری پرچی ب ریکه‌کا زانستی و شاردزايى 
ندم تیکهه‌لی زه‌یتا دروست بکه‌ین دا مفای ژئ ببینیت. 


تیبینی: 

مه گرنگ ديت نهم ثه‌فی په‌رتووکی بەرھەڭ بکه‌ین ژ به‌رکو زربه‌یا که‌سان 
نزانن باشی و خرابییین گیایی سروشتی چ نه؟ 

نهذ به‌رتووکه يا هاتییه فه‌گوهاستن ژ لایی شاردزا و بسپور د بوارئ گیایێن 
سروشتی "محمد سندی افه. 

نهوا مه د نه‌فی په‌رتووکیدا باس ژی کری فدكؤلين دمرباره‌ی کومه‌کا زانستان 


و گیایێن سرۆشتى› دبیت فه‌کولینا من راستییی دیاربکه‌ت ل سەر دەرمانێن 
سرؤشتی؛ چونکی فهكؤلينا من هه‌می دهرباردى گیایین سرزشتییه. 
ریزگرتنه‌کا مه‌زن بو ھەر که‌سه‌کی د نه‌فی بواریدا کاردکەت و سوپاس بو 


خودایی مەزن و دلوفان كو ئەم شیاین ثه‌فی په‌رتووکی بەرھەڭ بکه‌ین و 


خزمهتهكئ پیشکنشی خه‌لکن خؤ ب 


به‌شی دوویی ژ پەرتووكا (فه‌گه‌یان بو سروشتی باشترین ده‌رمانخانه‌یه) دی ب 
فى شیوه‌ی بيت و بتر پیزانین ل سەر گیایی دی تێدا باسکه‌ین ھەر گیایه‌ك ب 
دروستی ژ جوره فیتامین دروست تیدایه (ودك الاحماج الامینیه و پروتین و 
فلافونیات و گەلەك جؤرين دی یێن فیتامینان) نهفه هندهك پیزانینین سفك 
و ب ساناهینه ب تنی داكو بزانی مفاييّن فان جوّره فيتامين و جييه کاری وان 
چییه بو مروفی و باشییا وان داكو بزانی تو دی ھەر گیایه‌کی چاوا 
سهردددرييئ ل گهل كدى و ھەر جوره گیایه‌کی بزانی چ جوره فیتامین ب 


دروستی تیدایه. 
نموونا یکی : 
(حمض التراتيك): 
کاری ثه‌فی فیتامینی بو ب هيّزكرنا پیستی و سه‌روچافا و زیدہ قایمکرنا 


وى بۆ به‌رگرییی دا دژایه‌تی و چرچبوونا پیستی؛ سه‌روچافان دشدینیت: 


ثه‌وژی د ناف هژیر و تری و هناریدا هديه. 


نموونا دووی : 

و ئەڭ جوره زديتا سروشتی تیدایه كو (بی كولسترؤل و بی پون) كو 
گەلەك یی باشه بو پاراستنا مرؤفى و یی باشه گەلەك بو دلی و دەمارێن 
دلی دپاریزیت و دی دپارێزیت ژ بلندبوونا فشارا خوینی و ته دپاریزیت ژ 
بلندبوونا کولسترول ل نافا خویش ثه‌وژی: 
زمیتا زەيتونا سروشتی. 
زديتا باهیف شرین. 
زديتا ڕەش ردشك. 


زديتا گه‌نمه شامييا. 


نیاسینه ك دهرباره‌ی موجەمەد سىدى... 
ناف: موجه‌مه‌د حه‌مید ئەحمەد سندی. 
ل باژێڕێ میسل ل سالا 1985 ژ دايڪ بوویه. 
کاری برینپنچییی بتر ژ 5 سالان کرییه. 
نه‌فه 14 ساله مزویلی کار ل سەر گبایین سرزشتی دكدت. 
خواندنا خۆ ل عيراقى ته‌مام نه‌کر ژ بەر توندوتیژیبا سیاسی ل 


نه کادیمیبا قه‌کری یا ( طب تكميلى) ل مه‌سری خواند و باوه‌رناما 


دبلوما گبای يله نيك ب ددست خرفه نینایه. 
و باوەرناما (دبلوم تغذیه) يله نيك ب ددست خوفه نينايه ل كؤليرًا 


قاهیره يا سەرۇك به‌شی كؤليزئ (دکتور مه‌حمود شعراوی و دکتور 


نه‌حمه‌د الصبایغ). 


ژ پتر 7 خؤلێن فیرکرنی د چاره‌سه‌رکرنی ب گیایی سرؤشتى خواند 
ل (هه‌ولیر و میسل و سلیمانیی و به‌خدا) نه‌ندامه‌که ژ (کؤمەلا 
روه‌کناسی کوردستان ل هه‌ولیر). 

و ئەندامەکہ ژ كۆمەلا روه‌کناسی_ ل بهغدايئ و مامزستایی من 
(دكتؤر نه‌حمه‌د الصباغ) سهرؤك به‌شی نه‌خزشییین ب زەحمەت ل 
کؤلیڑا قاهيره. ۱ 

نهف يهرتووكه هاته چلکرن ب ريكا زانستی و لێحگەڕیانێن زانستی 
یێن پتر ز 1£ سالان ز زیده‌رین (موثوق بن كو دانپندان پئ دهیته 


کرن). 


8'٥ natu 4 
is the best 
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ثیمامی شافعی دبیژیت:. 

باشترین مروف ثه‌وه.یی خژفه‌تا خه‌لکی دکه‌ت هندی د شیانین 
تەدا هه‌بیت, ده‌ستی باشییی دريّژ بکه چونکی زيار جار ب جارهء 
هنده‌ک جاران خه‌لک دی پیّدقی ته بیت» و هنده‌ک جارین دی تو 
يتدفى وان بی۔ 1 

هنده‌ک كەس مرن» - 7 وان نه‌مرن و دی د 
زيانء به‌لی د ناقدا خه‌لکیدا ب مری د هزمارتی بوون. 


جزيرم 
BOOKSHOP‏ 0ف 
٢ 064 750 458 6‏ 4 
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